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Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli teoreettisen viitekehyksen avulla löytää vapaaehtois-
ten jaksamiseen keskeisimmin vaikuttava asiat. Tavoitteena oli lisäksi saada Suomen 
Cheerleadingliitto ja sen jäsenseurat tietoiseksi kuinka heidän vapaaehtoistyöntekijät tällä 
hetkellä jaksavat työssään ja millä keinoilla he voivat lisätä vapaaehtoisten jaksamista. Tut-
kimus ei koskenut muuta työtä, kuin Suomen Cheerleadingliiton jäsenseurojen vapaaehtoi-
sina toimivien työtä Suomessa. 
 
Vapaaehtoistyöntekijät toimivat sananmukaisesti vapaaehtoisesti. Vapaaehtoisuudesta 
huolimatta tulee heidän jaksamisessa ottaa monia asioita huomioon. Päävastuu omasta 
jaksamisesta on aina jokaisella itsellään, mutta toiminnan järjestävän organisaation tulee 
kuitenkin tukea jaksamista ja mahdollistaa siinä onnistuminen. 
 
Työn viitekehys pohjautui työkykytaloon ja työhyvinvoinnin portaat – malliin. Viitekehyk-
sessä tarkasteltiin ensin vapaaehtoistyötä ja siihen osallistumista. Tämän jälkeen syven-
nyttiin jaksamiseen vaikuttaviin tekijöihin vapaaehtoisuuden näkökulmasta. 
 
Toteutettava tutkimus oli määrällinen eli kvantitatiivinen ja se toteutettiin Surveypal-kysely-
lomakkeella huhtikuussa 2016. Kyselyyn vastasi 1108 vapaaehtoisesta 98, vastauspro-
sentti oli yhteensä 8,8 %. 
 
Tutkimuksen perusteella vapaaehtoiset jaksavat pääosin hyvin. He eivät kokeneet ole-
vansa ylikuormittuneita, mutta kokivat kuitenkin paineita vapaaehtoistyöstään ja toivoivat 
mahdollisuutta tauon pitämiseen, silloin kun se on tarpeellista. Tutkimuksen perusteella va-
paaehtoiset olivat sitoutuneita toimintaan ja kokivat vuorovaikutuksen olevan pääasiassa 
avointa ja myönteistä. Lisäksi he kokivat, että heihin luotetaan ja että he luottavat muihin 
vapaaehtoisiin. 
 
Teoreettisen viitekehyksen ja tutkimustulosten pohjalta kehittämiskohteiksi muodostuivat 
kiitoksen, kehun ja palautteen lisääminen. Lisäksi vapaalle jäämisen mahdollisuuden hel-
pottaminen ja mahdollistaminen, vapaaehtoisten määrän lisääminen ja töiden tasainen ja-
kaantuminen, koulutustarjonnan monipuolistaminen sekä jaksamisen säännöllinen mittaa-
minen olivat jaksamisen kehittämisessä tärkeässä roolissa. 
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1 Johdanto 
Tämä opinnäytetyö on toteutettu toimeksiantona Suomen Cheerleadingliitto ry:lle. Opin-
näytetyön aiheena on Suomen Cheerleadingliiton jäsenseurojen vapaaehtoisten työnteki-
jöiden jaksaminen ja sen tukeminen. Jäsenseurojen vapaaehtoisiin työntekijöihin kuuluvat 
valmentajat, hallituksen työntekijät, joukkueenjohtajat sekä muut seuratoimijat. Opinnäyte-
työprojekti aloitettiin tammikuussa 2016 ja se valmistui toukokuussa 2016. 
 
Vapaaehtoistyöksi kutsutaan palkatonta, vapaasta tahdosta tehtävää toimintaa, joka on 
useimmiten organisoitunut jonkin tahon avustuksella (Nylund & Young 2005, 14–15). Va-
paaehtoistyöntekijät toimivat siis sananmukaisesti vapaaehtoisesti. Vapaaehtoisuus ei kui-
tenkaan tarkoita, että työssä jaksaminen olisi itsestäänselvyys. (Punainen Risti 2009, 3-4.) 
Osalle vapaaehtoisista hyvä mieli ja auttamisesta saatava tyydytys riittävät tukemaan 
työssä jaksamista. Jotkut kaipaavat kuitenkin lisäksi muutakin, kuten arvostusta, kannus-
tusta ja palkitsemista. Ilman näitä, ei monikaan jaksa tehdä pitkäjänteistä, tuloksekasta 
työtä yhteiseksi hyväksi ilman rahallista korvausta. (Moilanen 2001, teoksessa Harju 
2010, 122.) 
 
Vapaaehtoisten jaksaminen on aiheena ajankohtainen, sillä Suomen Cheerleadingliiton 
jäsenseurojen harrastajien määrä on ollut jatkuvassa nousussa. Vuonna 2014 harrastajien 
määrä nousi 11,9 prosenttia ja vuonna 2015 11,1 prosenttia. Harrastajien määrän nousu 
asettaa haasteita etenkin jäsenseuroille ja heidän vapaaehtoisilleen. Suomen Cheer-
leadingliiton toimesta ei jäsenseurojen vapaaehtoistyöntekijöiden jaksamista ole koskaan 
aiemmin tutkittu. (Haro 30.3.2016.) Tämä opinnäytetyö tuo sekä liitolle että jäsenseuroille 
arvokasta tietoa vapaaehtoisten jaksamisesta, sekä siitä kuinka he voivat jatkossa tukea 
ja kehittää sitä.  
 
Opinnäytetyön teoreettinen viitekehys pohjautuu professori Juhani Ilmarisen työkykytaloon 
sekä Päivi Rauramon työhyvinvoinnin portaisiin. Nämä ovat ansiotyössä käytettäviä työhy-
vinvoinnin malleja, joita on tässä työssä viety eteenpäin vapaaehtoisuuden näkökulmasta. 
Viitekehyksessä perehdytään ensin vapaaehtoistyöhön ja siihen osallistumiseen. Tämän 
jälkeen keskitytään jaksamisen näkökulmaan johtamisen, kuormittavuuden, motivaation, 
sitoutumisen, vuorovaikutuksen, työn mielekkyyden ja osaamisen sekä palkitsemisen kei-
noin. Viitekehyksen lopussa käydään läpi keinoja, joilla työyhteisön jaksamista voidaan 
mitata. 
 
Opinnäytetyön tutkimusmenetelmänä on käytetty määrällistä tutkimusmenetelmää. Tutki-
muskysymysten ja alaongelmien perusteella on laadittu jäsenseurojen vapaaehtoisille 
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Surveypal-kysely. Kyselyn tarkoituksena oli selvittää kuinka vapaaehtoiset tällä hetkellä 
jaksavat ja mitkä tekijät jaksamiseen vaikuttavat. Kyselyn teemat olivat vapaaehtoisen tä-
män hetkinen jaksaminen, vapaaehtoistyön kuormittavuus, motivaatiotekijät, vapaaehtois-
työhön sitoutuminen, vuorovaikutus vapaaehtoistyössä, vapaaehtoistyön mielekkyys ja 
osaaminen, palkitseminen vapaaehtoistyössä sekä jaksamisen kehittäminen. Taustatie-
doissa selvitettiin vastaajan ikää ja vapaaehtoistyössä toimimaa aikaa. Lopuksi kyselyn 
vastausten ja teoreettisen viitekehyksen pohjalta rakennettiin oma vapaaehtoistyöhön so-
veltuva jaksamismalli. Malli kuvaa vapaaehtoisen jaksamiseen vaikuttavia tekijöitä ja sen 
tarkoituksena on auttaa jäsenseuroja kehittämään omien vapaaehtoisten jaksamista 
 
1.1 Tutkimuksen tavoite ja tutkimusongelma 
Tämän opinnäytetyön tavoitteena on teoreettisen viitekehyksen avulla löytää vapaaehtois-
ten jaksamiseen keskeisimmin vaikuttava asiat. Tavoitteena on lisäksi saada Suomen 
Cheerleadingliitto ja sen jäsenseurat tietoiseksi kuinka heidän vapaaehtoistyöntekijät tällä 
hetkellä jaksavat työssään ja millä keinoilla he voivat lisätä vapaaehtoisten jaksamista. 
 
Pääongelma: 
Miten Suomen Cheerleadingliiton jäsenseurojen vapaaehtoisten työntekijöiden jaksamista 
voidaan tukea? 
 
Alaongelmat: 
Kuinka vapaaehtoiset työntekijät jaksavat jäsenseuroissa? 
Mitkä tekijät vaikuttavat jäsenseurojen vapaaehtoisten työntekijöiden jaksamiseen? 
 
1.2 Opinnäytetyön rajaukset 
Opinnäytetyö koskee ainoastaan Suomen Cheerleadingliiton jäsenseuroissa toimivia va-
paaehtoistyöntekijöitä Suomessa. Työssä käsitellään jäsenseurojen vapaaehtoistyönteki-
jöiden jaksamista sekä siihen vaikuttavia tekijöitä. Opinnäytetyön teoreettinen viitekehys 
on rajattu käsittelemään jaksamista vapaaehtoisuuden näkökulmasta käsin. Lisäksi pinta-
puolisemmin on käsitelty vapaaehtoistyötä ja urheiluseuratoimintaa. 
 
1.3 Peittomatriisi 
Peittomatriisi auttaa hahmottamaan opinnäytetyön rakennetta alaongelmien kautta. Peitto-
matriisi selvittää missä tietoperustan alaluvussa käsitellään alaongelmaan liittyvää teoriaa, 
  
3 
mitkä kyselylomakkeen kysymyksistä käsittelevät alaongelmaa ja mitkä alaluvut tutkimus-
tuloksissa vastaavat alaongelmaan. Peittomatriisista on jätetty taustatietoja koskevat ky-
symykset pois. (Taulukko 1.) 
Taulukko 1. Peittomatriisi 
 
Alaongelma 
 
Tietoperusta 
 
Kyselylomakkeen 
kysymys 
 
Tulokset 
 
Kuinka vapaaehtoiset 
jaksavat jäsenseuroissa? 
 
 
3, 3.1, 3.4, 3.7 
 
3, 4, 6, 7, 11, 17 
 
5, 5.1, 5.3, 5.5, 
 
Mitkä tekijät vaikuttavat 
jaksamiseen? 
 
 
3.2, 3.3, 3.4, 
3.5, 3.6, 3.7 
 
5, 6, 8, 9, 10, 11, 12, 
13, 14, 15, 16,  
 
5, 5.1, 5.2, 5.3, 5.4, 
5.5, 5.6  
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2 Vapaaehtoistyö 
Vapaaehtoistyöksi kutsutaan palkatonta, vapaasta tahdosta tehtävää yleishyödyllistä toi-
mintaa, joka on useimmiten organisoitunut jonkin tahon avustuksella (Nylund & Young 
2005, 14–15). Vaikka vapaaehtoistyössä esiintyy sana ”työ”, ei se rinnastu työsopimuslain 
mukaiseen työsuhteeseen eikä siihen silloin sovelleta työlainsäädäntöä (Valliluoto 2014, 
18). 
 
Yhdistyneiden kansakuntien (YK) laatimassa vapaaehtoistyön mittaamisen oppaassa on 
vapaaehtoistyön käsitteeseen liitetty kolme kriteeriä. Niiden täytyttyä, voidaan työtä kutsua 
vapaaehtoistyöksi. Kriteereistä ensimmäinen on, että vapaaehtoistyötä ei tehdä ensisijai-
sesti taloudellisen hyödyn vuoksi. Toiminnan järjestävän tahon tulisi kuitenkin korvata va-
paaehtoistyöstä aiheutuvat kulut vapaaehtoisille, jotta kaikki halukkaat, varallisuudesta 
riippumatta, pystyisivät toimimaan vapaaehtoistyössä. Seuraava kriteeri on, että vapaaeh-
toistyötä toteutetaan omasta vapaasta tahdosta. Viimeisin kriteeri on, että vapaaehtoistyö 
tuo hyötyä sekä vapaaehtoiselle että kolmannelle osapuolelle. Oppaan mukaan kolman-
tena osapuolena voidaan pitää esimerkiksi ystäviä, naapureita, yhteiskuntaa ja ympäris-
töä. (Measuring Volunteering: A Practical toolkit 2001, 9.) 
 
2.1 Vapaaehtoistyö Suomessa 
Tutkimusten mukaan suomalaisten osallistuminen vapaaehtoistyöhön on hyvin yleistä. 
Vuoden 2001 tutkimustuloksen mukaan useampi kuin kolmannes eli 37 prosenttia suoma-
laisista osallistui vapaaehtoistoimintaan ja käytti siihen aikaa jopa 18 tuntia kuukaudessa. 
(Yeung 2002, 24-25.) Tilastokeskuksen vuoden 2009 ajankäyttötutkimuksen mukaan va-
paaehtoistyöhön osallistuminen oli pysynyt ennallaan kymmenen viime vuoden aikana. 
Tutkimuksen mukaan vapaaehtoistyötä 10 vuotta täyttäneestä väestöstä oli tehnyt tutki-
musta edeltäneen neljän viikon aikana 29 prosenttia ja viimeisen 12 kuukauden aikana lä-
hes 40 prosenttia. Eniten vapaaehtoistyötä oli tehty urheiluseuroissa ja liikuntakerhoissa. 
(Tilastokeskus 2011.) 
 
Vapaaehtoistyön osallistumisaktiivisuus ei kovinkaan paljoa poikkea eri väestöryhmissä, 
sillä niin miehet ja naiset kuin nuoret ja vanhatkin osallistuvat siihen keskimäärin yhtä pal-
jon. Maantieteellisesti vapaaehtoistyön aktiivisuudesta löytyy suurempia eroja. Aktiivisim-
pia vapaaehtoisia on Länsi-Suomessa, jossa 40 prosenttia on ilmoittanut osallistuvansa 
vapaaehtoistyöhön. Passiivisinta on Etelä-Suomessa ja suurissa kaupungeissa. Vapaaeh-
toistyön alueista suosituin on urheilu ja liikunta, johon osallistuu kolmannes vapaaehtois-
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työhön osallistuvista ihmisistä. (Yeung 2002, 24-26.) Nuoren Suomen teettämän liikunta-
tutkimuksen mukaan vuosina 2009–2010 urheiluseurojen, koulujen ja muiden organisaa-
tioiden vapaaehtoistyöhön osallistui 15-18-vuotiaista 50 000 eli 19 prosenttia. Tytöistä hie-
man suurempi osa kuin pojista teki vapaaehtoistyötä urheiluseurassa. (Suomen Liikunta ja 
Urheilu SLU ry 2010, 28.) 
 
2.2 Vapaaehtoistyön merkitys 
Vapaaehtoistyöllä on merkitystä sekä vapaaehtoiselle itselle että yhteiskunnalle. Vapaa-
ehtoistyön kautta vapaaehtoinen tuntee olevansa hyödyllinen, tärkeä ja arvokas. Lisäksi 
sen avulla vapaaehtoinen voi saada voimavaroja, joita ei edes tiedä itsellään olevan. (Ra-
ninen, Raninen, Toni & Tornaeus 2008, 114.) Yhteiskunnalliset merkitykset vapaaehtois-
työstä tulevat näkyviksi vasta viiveellä. Vapaaehtoistyön katsotaan lisäävän solidaari-
suutta ja tasa-arvoa, edesauttavan yhteiskunnallisten erojen kaventumista ja tekevän nä-
kyväksi yhteisöllisyyttä. (Laimio & Välimäki 2011, 22.) 
 
Vapaaehtoistyö edistää hyvää niin siihen osallistuvien yksilöiden kuin yleisen edunkin nä-
kökulmasta.  Vapaaehtoistyön kansantaloudellisia vaikutuksia on vaikea määritellä. Aiem-
min tehdyn tutkimuksen mukaan neljän kansalaisjärjestön; Mannerheimin Lastensuojelulii-
ton, Suomen Punaisen Ristin, Suomen 4H-liiton ja Suomen Pelastusalan Keskusjärjestön 
yhteenlaskettu arvo vapaaehtoistyöstä oli 101–163 miljoonaa euroa. Tämä luku antaa jon-
kinlaisen kuvan vapaaehtoistyön volyymista ja merkityksestä. (Iso-Aho 2011, 11.) 
 
2.3 Urheiluseuratoiminta 
Seuratoiminta perustuu aina vapaaehtoisuuteen. Seuratoiminnan perusideaan kuuluu ryh-
män yhteenkuuluvuus ja yhteisvastuu. Seuran muodostaa siihen kuuluvien ihmisten yh-
teen sitoutunut joukko. Seuratoiminnassa ”me-ajatuksella” on merkittävä rooli. Sen avulla 
seura pystyy tuottamaan merkityksellistä toimintaa jäsenilleen. (Koski 2009, 24-25.) 
 
Suomen ensimmäiset urheiluseurat perustettiin yli 150 vuotta sitten. Alussa lajeja ja seu-
roja oli vain muutamia, mutta nyt 2010-luvulla ovat niiden määrät kasvaneet moninkertai-
siksi. (Mäenpää & Korkatti 2012, 10.) Yhdistysten nimien perusteella Suomessa on tänä 
päivänä kaikkiaan noin 20 000 liikunta-alan yhdistystä. Luku pitää sisällään muitakin alalla 
toimivia yhdistyksiä kuin paikallisesti toimivia liikunta- ja urheiluseuroja, esimerkiksi urhei-
lun valtakunnalliset lajiliitot. (Lehtonen, Hakonen & Koski 2013, 19, 25.)  
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Urheiluseuroilla on suomalaisessa liikuntakulttuurissa keskeinen ja suuri rooli. Noin mil-
joona suomalaista on vuosittain mukana organisoidussa liikunta- ja urheiluseuratoimin-
nassa. Monessa urheiluseurassa keskitytään vahvasti kilpaurheiluun. Viime vuosikymme-
ninä on harrasteliikunta kuitenkin löytänyt tiensä monen urheiluseuran toimintaan. (Mäen-
pää & Korkatti 2012, 10, 13.) 
 
Lajiliitto on valmennuksen kehittämisessä ja kilpailutoiminnassa urheiluseurojen tärkein 
kumppani. Lajiliitot panostavat muun muassa urheilijoiden leiritykseen ja seuravalmenta-
jien koulutukseen. (Mäenpää & Korkatti 2012, 34.) Valtakunnalliseen liikunta- ja urheiluor-
ganisaatioon kuuluu tällä hetkellä 72 urheilun lajiliittoa, joista yksi on Suomen Cheer-
leadingliitto ry (Valo).  
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3 Vapaaehtoistyössä jaksaminen 
Vapaaehtoistyön lähtökohtana on aina halu auttaa ja tehdä hyviä tekoja, mutta nykypäi-
vänä vapaaehtoisen on myös saatava toiminnasta jotakin itselle. Osalle hyvä mieli ja aut-
tamisesta saatava tyydytys riittävät, mutta jotkut kaipaavat lisäksi arvostusta, kannustusta, 
kiitosta, palkitsemista ja mahdollisuutta kouluttautua. Ilman näitä, ei kukaan jaksa tehdä 
pitkäjänteistä, tuloksekasta työtä yhteiseksi hyväksi ilman rahallista korvausta. (Moilanen 
2001, teoksessa Harju 2010, 122.) 
 
Vaikka vapaaehtoiset toimivatkin sananmukaisesti vapaaehtoisesti, täytyy heidän jaksami-
sessa ottaa monia asioita huomioon. Jokaisella vapaaehtoisella on aina päävastuu 
omasta jaksamisesta. Toiminnan järjestävän organisaation tulee kuitenkin tukea jaksa-
mista ja mahdollistaa siinä onnistuminen. Vapaaehtoisten toiminnassa jaksamista voidaan 
tukea monin eri tavoin. Tärkeimpiä keinoja ovat arvostuksen antaminen, yhteenkuuluvuu-
den lisääminen, osallisuuden lisääminen esimerkiksi toiminnan kehittämiseen, riittävä kou-
lutus ja ohjaus, vaikuttamisen mahdollisuus sekä palautteen ja kiitoksen antaminen. (Pu-
nainen Risti 2009, 3-4.) 
 
Työhyvinvointi vaikuttaa merkittävästi työssä jaksamiseen. Sen muodostavat työ ja sen 
mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. Työhyvinvoinnista puhuttaessa, ei pelkäs-
tään riskitekijöiden ja stressitekijöiden selvittely riitä, vaan on myös tiedettävä mikä tuo 
mielekkyyttä ja voimaantumista työssä. Muun muassa vaikutusmahdollisuuksien, kannus-
tavan johtamisen, työyhteisön hyvän ilmapiirin, palautteen ja arvostuksen tiedetään lisää-
vän työhyvinvointia. (STM a; Viitala 2013, 212.) 
Työhyvinvoinnin ja sitä kautta työssä jaksamisen kasvaessa myös työhön sitoutuminen, 
motivoituneisuus ja innostuneisuus kasvavat. Tämän vuoksi työhyvinvoinnilla on suora 
vaikutus työn tuottavuuteen ja organisaation maineeseen. (STM b.) 
Vapaaehtoisen työhyvinvoinnin tukeminen ei juurikaan eroa palkkatyöntekijän työhyvin-
voinnin tukemisesta. Vaikka vapaaehtoinen toimiikin aidon kiinnostuksen, auttamishalun 
tai lähimmäisenrakkauden vuoksi, ei hän jaksa ilman tukea ja tunnustusta. Kun vapaaeh-
toisen työhyvinvointi on kunnossa, kokee hän olevansa virkeä, innostunut ja hallitsevan 
työnsä. Lisäksi vapaaehtoisen yhteisöllisyys vahvistuu ja hän saa työstään voimavaroja. 
(Harju 2010, 192; Juuti & Vuorela 2002, 32, 67.) 
Työhyvinvointia edeltävästä tekijästä puhutaan käsitteellä työkyky (Viitala 2013, 213). 
Työkyky muodostuu ihmisen voimavarojen ja työn välisestä yhteensopivuudesta ja tasa-
painosta. Työkykyä voidaan kuvata professori Juhani Ilmarisen kehittämän nelikerroksisen 
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talon muodossa. Työkykytalon kolme alimmaista kerrosta kuvaavat ihmisen fyysisiä, 
psyykkisiä ja sosiaalisia voimavaroja ja neljäs kerros itse työtä ja työoloja sekä johtamista. 
Talo toimii ja pysyy pystyssä, kun kaikki kerrokset tukevat toisiaan. (Työterveyslaitos 
2014; Tela.) 
Kuviosta 1 nähdään, että fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky ja terveys muo-
dostavat työkykytalon perustan. Talon toisen kerroksen muodostaa osaaminen. Osaami-
sen perustana ovat ammatilliset tiedot ja taidot, joita on tärkeä päivittää jatkuvasti. Arvot, 
asenteet ja motivaatio muodostavat kolmannen kerroksen. Omat asenteet työhön vaikut-
tavat merkittävästi työkykyyn. Jos ihminen kokee työn mielekkäänä ja sopivan haasteelli-
sena, vahvistaa se hänen työkykyään. Jos taas ihminen näkee työn pakollisena osana 
elämää eikä se vastaa omia odotuksiaan, heikentää se hänen työkykyään. Talon neljän-
nessä kerroksessa ovat johtaminen, työyhteisö ja työolot. (Työterveyslaitos 2014.) Turval-
linen ja terveellinen työympäristö, avoin työyhteisö ja työntekijöitä arvostava johtaminen 
tukevat ihmisen työkykyä. Talo kaikkien neljän kerroksen tukiessa toisia on ihmisellä mah-
dollisuus hyvään työkykyyn, joka näkyy jaksamisena, laadukkaana työnä, työmotivaationa 
ja työn ilona. (Kuntoutussäätiö.) Lisäksi taloa ympäröivät perhe ja lähiyhteisön verkostot 
sekä yhteiskunnan rakenteet ja säännöt, vaikuttavat ihmisen työkykyyn (Työterveyslaitos 
2014). 
 
Yhteiskunta 
Perhe    Lähiyhteisö 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 1. Työkykytalo (Työterveyslaitos 2014) 
Terveys ja toimintakyky 
 
Arvot, asenteet ja  
motivaatio 
 
Osaaminen 
Johtaminen, työyhteisö ja 
työolot 
Työkyky 
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Työhyvinvointia voidaan kehittää kokonaisvaltaisesti työhyvinvoinnin portaat -mallilla. Ku-
viosta 2 nähdään, että samoin kuin työkykytalossa, on työhyvinvoinnin portaissa perus-
tana terveys. Työntekijälle tämä tarkoittaa terveellisiä elämäntapoja ja organisaatiolle esi-
merkiksi työkuormitusta. Tämän jälkeen on turvallisuus, joka tarkoittaa turvallista työympä-
ristöä ja toimintatapoja, työsuhteen vakautta sekä oikeudenmukaista työyhteisöä. Por-
taissa kolmantena on yhteisöllisyys, joka tarkoittaa yhteishenkeä tukevia toimia ja tulok-
sesta ja henkilöstöstä huolehtimista. Neljäntenä portaissa on arvostus. Tähän kuuluvat 
palaute, palkitseminen ja organisaation arvot. Ylimmällä portaalla on osaaminen. Tämä 
tarkoittaa yksilön ja yhteisön oppimisen ja osaamisen tukemista. (Rauramo 2012, 14-15.) 
 
Työhyvinvoinnin portaat – malli rakentuu hieman toisin kuin työkykytalo. Molemmissa kui-
tenkin korostetaan työntekijän terveyttä, arvostavaa johtamista, avointa työyhteisöä, osaa-
mista ja sen kehittämistä sekä mielekästä työtä. (Työterveyslaitos 2014; Rauramo 2012, 
15.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 2. Työhyvinvoinnin portaat (Rauramo 2012, 15) 
1. Terveys  
Organisaatio: Työkuormitus, työpaikkaruokailu, työterveyshuolto 
Työntekijä: Terveelliset elintavat 
Arviointi: Kyselyt, terveystarkastukset, fyysisen kunnon mittaukset 
 
2. Turvallisuus 
Organisaatio: Työsuhde, työolot 
Työntekijä: Turvalliset, ergonomiset ja sujuvat työ- ja toimintatavat  
Arviointi: Tilastot, riskit, työpaikkaselvitys 
4. Arvostus  
Organisaatio: Arvot, toiminta ja talous, palkitseminen, palaute, kehityskeskustelut  
Työntekijä: Aktiivinen rooli organisaation toiminnassa ja kehittämisessä  
Arviointi: Työtyytyväisyyskyselyt, taloudelliset ja toiminnalliset tulokset 
3. Yhteisöllisyys 
Organisaatio: Työyhteisö, johtaminen, verkostot  
Työntekijä: Joustavuus, erilaisuuden hyväksyminen, kehitysmyönteisyys 
Arviointi: Työtyytyväisyys-, työilmapiiri- ja työyhteisön toimivuuskyselyt 
 
5. Osaaminen  
Organisaatio: Osaamisen hallinta, mielekäs työ, luovuus ja vapaus  
Työntekijä: Oman työn hallinta ja osaamisen ylläpito  
Arviointi: Kehityskeskustelut, osaamisprofiilit, innovaatiot, tieteelliset ja taiteelliset 
tuotokset 
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3.1 Johtaminen 
Kirjallisuudessa johtaminen jaetaan usein ihmisten johtamiseen, leadership, ja asioiden 
johtamiseen, management (Lämsä & Hautala 2008, 207). Ihmisten johtaminen on luon-
teeltaan innostamista, sitouttamista ja yhteisen vision luomista. Asioiden johtaminen koos-
tuu asioiden järjestelystä ja koordinoinnista sekä toiminnan suunnittelusta. (Kuuluvainen 
2015, 30.) Menestyvä toiminta tarvitsee kuitenkin molempia, sekä ihmisten että asioiden 
johtamista (Lämsä & Hautala 2008, 207.)   
 
Johtaminen luo perustan ihmisten hyvinvoinnille (Juuti & Vuorela 2002, 7). Hyvä johtami-
nen sitouttaa ihmisiä, kehittää osaamista, tuo työniloa ja onnistumisen tunteita (Otala & 
Ahonen 2005, 172). Whettenin ja Cameronin (2011, 3) mukaan hyvän ja tehokkaan johta-
jan taitoja ovat kannustava ja myönteinen vuorovaikutus, ajan ja stressin hallinta, ongel-
mien tunnistaminen ja ratkaiseminen, vaikutusvallan saaminen, muiden motivoiminen, de-
legointi, itsetietoisuus, tehokkaiden tiimien rakennus, konfliktien hallinta sekä positiivisen 
muutoksen johtaminen.  
 
Tänä päivänä johtajalta vaaditaan lisäksi yhä enemmän ihmisosaamista ja sosiaalisia tai-
toja (Otala & Ahonen 2005, 172.) Kannustava ja ihmisten toimintaa tukeva johtaminen 
mahdollistaa ihmisten innokkuuden ja osaamisen kehittymisen korkealle tasolle. Ainoas-
taan innostuneet, osaavat ja terveet ihmiset saavat aikaan hyviä tuloksia. (Juuti & Vuorela 
2002, 7.) 
 
Hyvä johtaminen on myös vapaaehtoisen jaksamisen lähde. Sen avulla ihminen pystyy 
sitoutumaan toimintaan, kehittämään ja jakamaan osaamistaan ja nauttimaan onnistumi-
sistaan. (Otala & Ahonen 2005, 172). Vapaaehtoisten johtamisella tarkoitetaan toiminnan 
ja tavoitteiden suunnittelua, innostamista ja motivointia sekä vapaaehtoistyön koordinoi-
mista yhdistyksen arjessa. Vapaaehtoisten johtajan työhön ei välttämättä liity isojen pää-
tösten ja linjausten tekemistä, vaan ennen kaikkea ihmisiin vaikuttamista ja inspirointia. 
(Kuuluvainen 2015, 9.) Vapaaehtoisten johtajina voivat toimia muun muassa puheenjohta-
jat, palkatut työntekijät kuten toiminnanjohtaja ja erilaiset koordinaattorit, hallituksen luotta-
mushenkilöt, yhteyshenkilöt ja järjestöpäälliköt. Tärkeää on kuitenkin tunnistaa, ketkä ovat 
vapaaehtoisten johtamisessa avainasemassa myös arjen tasolla, jotta vapaaehtoistyötä 
voidaan kehittää eteenpäin. (Kuuluvainen 2015, 13. 15.) 
 
Vapaaehtoisten johtaminen on pääasiassa ihmisten johtamista jossa korostuu rohkaisemi-
nen, kannustaminen, palkitseminen, huomiointi ja arvostuksen osoittaminen. Vapaaehtois-
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ten johtaminen on otettava vakavasti järjestöissä, sillä kenenkään työpanos ei ole itses-
tään selvyys. Järjestöissä johdetaan ihmisten lisäksi asioita. Se on toiminnan suunnittelua, 
suunnitelmien toimeenpanemista, tuloksien seurantaa ja arviointia. Lisäksi on huolehdit-
tava taloudesta, rahan ansaitsemisesta ja sen riittämisestä. (Harju 2004, 125-127.)  
 
Vapaaehtoisen johtamisen voidaan katsoa olevan monin kerroin vaikeampaa kuin ansio-
työläisen. Työelämässä johtajalla on direktio-oikeus, joka tarkoittaa oikeutta johtaa ja ja-
kaa töitä. Vapaaehtoistyössä tällaista oikeutta ei ole. Kun suoraa käskyvaltaa ei ole, aset-
taa se johtamiselle ovat vaatimuksensa. Vapaaehtoistyössä ei ole myöskään käytössä 
minkäänlaisia aineellisia palkintoja, kuten rahapalkkaa. Kun työstä ei makseta palkkaa, ei 
sitä voida korottaa. (Loimu 2005, 128-129.) Näiden lisäksi haasteita aiheuttaa se, että yh-
distysten työntekijöitä ja ei-palkattuja vapaaehtoisten johtajia ei mielletä johtajiksi. Tämä 
voi johtua monista syistä, kuten työntekijöiden aseman pitämisestä hallinnollisena, vaikka 
todellisuudessa he tekevät vapaaehtoisten johtamiseen liittyvää työtä, yhdistyksen demo-
kratian ihanteesta, jonka takia johtamisesta ei puhuta, tai arjessa vapaaehtoisia johtavat 
eivät koe olevansa johtajia, koska heillä ei ole valtaa tehdä suuria päätöksiä. (Kuuluvainen 
2015, 14-15.)  
 
Pessin ja Oravasaaren (2010, 168-169) tutkimuksen mukaan vapaaehtoisten johtami-
sessa tarvitaan myös siihen erikoistuneita ammattilaisia. Järjestössä vapaaehtoisten joh-
tamiseen erikoistuneella ammattilaisella havaittiin olevan suuri merkitys vapaaehtoisten 
hyvinvoinnille ja terveydelle, ihmisten väliselle luottamukselle ja vastavuoroisuudelle sekä 
yhdistystoiminnalle ja sen edistämiselle. Tutkimuksessa selvisi, että vain noin 10 prosen-
tilla kokonaan vapaaehtoistyöhön perustuvista järjestöistä ja 40 prosentilla osittain vapaa-
ehtoistyöhön perustuvista järjestöistä, oli vapaaehtoistyön johtamiseen erikoistuneita am-
mattilaisia. Tutkimus keskittyi RAY:n avustamien sosiaali- ja terveysjärjestöjen vapaaeh-
toistoimintaan.  
 
3.2 Kuormittavuus 
Jokaisessa työssä on erilaisia kuormitustekijöitä, jotka liittyvät työhön tai työympäristöön. 
Näiden tekijöiden vaikutuksesta kuormitutaan joko myönteisesti tai kielteisesti. Myöntei-
sellä kuormituksella tarkoitetaan sellaista kuormitusta, jota ihminen tarvitsee voidakseen 
hyvin ja pystyäkseen kokemaan kehittymisen tunteita.  Kielteisessä kuormituksessa työn-
tekijän on vaikea hallita työtään ja siihen liittyviä kuormitustekijöitä ja kuormitusta. (Viitala 
2013, 214.)  
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Kuormitustekijät voidaan jakaa psyykkisiin ja fyysisiin kuormitustekijöihin. Fyysisiä kuormi-
tustekijöitä ovat esimerkiksi työasennot, työliikkeet ja työn tauotus. Psyykkisesti kuormitta-
vassa työssä työn vaatimusten ja työntekijän voimavarojen välillä on ristiriitaa. Yleisessä 
kielenkäytössä psyykkisestä kuormittuneisuudesta puhutaan usein stressin käsitteellä. 
Stressi on pitkälle edennyt kuormittuneisuustila, jonka jokainen kokee yksilöllisesti. Jollain 
stressiä aiheuttavat esimerkiksi työpaikan ihmissuhteet ja ristiriidat ja toisella taas kiire ja 
työsuhteen epävarmuus. Lisäksi sen, minkä joku kokee stressaavana asiana, voi toinen 
kokea motivaatiota lisäävänä tekijänä. (Viitala 2013, 215-216, 220; Lämsä & Hautala 
2008, 70.) 
 
Stressin seurauksena ihmiselle syntyy erilaisia fysiologisia, psykologisia ja käyttäytymi-
seen liittyviä oireita. Fysiologisia oireita ovat esimerkiksi päänsärky, suolisto-ongelmat ja 
unihäiriöt. Psykologiset oireet ilmenevät tunne-elämän häiriönä, esimerkiksi ahdistuksena 
ja apaattisuutena. Stressin aiheuttamat käyttäytymiseen liittyvät oireet ilmenevät esimer-
kiksi keskittymisvaikeuksina, virheiden lisääntymisenä ja motivaation puuttumisena. Kaikki 
stressi ei kuitenkaan ole pahasta. Sopiva määrä stressiä voi piristää ja lisätä innostusta 
työhön. (Lämsä & Hautala 2008, 70-71.) 
 
Kuormittavuuden kokemukseen vaikuttavat työn määrä ja laatu. Työssä tulisi olla sopi-
vasti haasteita ja sitä tulisi olla sen verran, että ihminen kokee hallitsevansa sen ja suoriu-
tuvansa siitä. Kun työtä on sopivasti ja sen on sisällöltään haasteellista, ei työ kuormita lii-
kaa. Psyykkisestikin kuormittavassa työssä voidaan säilyttää hallinnan tunne, kun työnte-
kijällä on riittävästi osaamista työnsä tekemiseen, mahdollisuutta suunnitella sitä ja sää-
dellä työtahtiaan. (Nummelin 2008, 69.) 
 
Ylikuormittava työ on psyykkisesti vaativaa työtä, jossa työntekijällä on vähäiset vaikutus-
mahdollisuudet. Esimerkiksi kiire ja töiden jatkuva lisääntyminen kasvattavat ylikuormittu-
misen riskiä, mikäli mahdollisuus itsesäätelyyn puuttuu. (Nummelin 2008, 70.) Ylikuormi-
tuksen jatkuessa pitkään voi ihminen uupua, palaa loppuun. Uupumus voi olla asteeltaan 
lievää tai vakavaa (Lämsä & Hautala 2008, 76). Uupumus kehittyy pikkuhiljaa ja sen en-
simmäisiä merkkejä ovat turhautuminen ja psyykkinen väsymys. Tämän jälkeen epätodel-
linen ja yksinäisyyden tunne kehittyvät rinnalle. Näiden jälkeen ahdistuneisuus ja psyy-
keen aiheuttamat fyysiset oireet astuvat kuvaan. Vähitellen ihminen ei saa aikaan tulosta 
ja hän alkaa kokea syyllisyyden tunteita. Tässä vaiheessa pienikin yksittäinen tapahtuma 
voi johtaa vakavaan uupumukseen. (Viitala 2013, 221-222.)  
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Vapaaehtoinen tekee vapaaehtoistyötä usein opiskelun tai palkkatyön ohella. Tämä ai-
heuttaa paineita niin ajankäytölle kuin jaksamiselle. Näiden vuoksi vapaaehtoista ylikuor-
mittavien tekijöiden tunnistaminen on tärkeää. (Karreinen, Halonen & Tennilä 2013, 114.) 
 
Vapaaehtoinen ylikuormittuu usein kahdesta syystä: motivaation hiipumisesta tai ylimitoi-
tetusta antautumisesta vapaaehtoistyölle. Myös puuttuva arvonanto, negatiivinen ympä-
ristö, vähäinen palaute ja ristiriidat altistavat ylikuormitukselle ja näin vaikeuttavat vapaa-
ehtoisen jaksamista (Härkki-Santala 2008, 62, 64). Vapaaehtoisen motivaation ollessa 
vahva, menee liian työskentelyn aiheuttama rasitus tavallisesti ohi riittävällä levolla. Jos 
taas motivaatio on päässyt heikkenemään, muuttuu vapaaehtoisuus velvollisuudeksi. Sil-
loin vapaaehtoinen ei enää työskentele omasta halustaan ja hänen jaksamisensa kärsii. 
(Karreinen ym. 2013, 114.) 
 
Kuinka vapaaehtoinen voi tunnistaa oman ylikuormittuneisuutensa? Ylikuormittuneisuus 
aiheuttaa innostuksen ja ilon katoamista ja haluttomuutta. Lisäksi se voi aiheuttaa fyysisiä 
oireita kuten väsymystä, univaikeuksia ja pahoinvointia (Lämsä & Hautala 2008, 78). Yli-
kuormituksen kohdatessa tulee vapaaehtoisen ottaa lepotauko ja yrittää keskustella tilan-
teestaan. Toisen ylikuormittuneisuuden tunnistaminen voi olla vaikeaa, jonka vuoksi va-
paaehtoistyössä tulisi olla ilmapiiri, jossa omia ajatuksia ja näkemyksiä voi kertoa vapaasti 
ja jossa palautteen antaminen ja saaminen on helppoa. Kokemusten jakaminen ja vertai-
leminen auttaa luomaan yhteishenkeä, joka kantaa ja tukee vapaaehtoisia ja auttaa heitä 
voittamaan tilapäiset vastoinkäymiset. (Karreinen ym. 2013, 114-115.) 
 
3.3 Motivaatio 
Vapaaehtoistyöstä puhuttaessa on motivaation käsite keskeinen. Motivaatiota on kahden-
laista, sisäistä ja ulkoista. Ulkoinen motivaatio syntyy erilaisten ulkoisien kannustimien ja 
palkkioiden haluamisesta. (Kuuluvainen 2015, 45.) Sisäinen motivaatio liittyy vahvasti ar-
voihin ja itsensä toteuttamisen ja kehittämisen tarpeisiin (Kuuluvainen 2015, 45; Viitala 
2013, 17). Ihmisen toimiessa sisäisen motivaation kautta, hän on innostunut ja pitää teke-
mistä ja aikaansaannoksiaan jo itsessään palkitsevina ja motivoivina. Vapaaehtoistyössä 
sisäiset kannustimet ovat vahvempia kuin ulkoiset. Motivoituneita vapaaehtoisia tavoite-
taan palkitsemisjärjestelmiä paremmin tarjoamalla ihmisille mahdollisuuksia omaehtoisuu-
teen, yhdistyksen kehittämiseen sekä uuden oppimiseen ja kasvuun. (Kuuluvainen 2015, 
45, 48.) 
 
Vapaaehtoisten syistä osallistua vapaaehtoistyöhön on tehty tutkimuksia. Yksi suurim-
mista syistä osallistumiseen on tekemisen halu. Myös uuden oppimisen halu, tarve kuulua 
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johonkin ja halu auttaa muita toimivat mukaan tulemisen motiiveina. (Harju, Niemelä, Ri-
patti, Siivonen & Särkelä 2001, 36-37.) Yeungin vuoden 2001 (2002, 32-33) tutkimukseen 
haastatelluista vapaaehtoisista yli 40 prosenttia koki muiden auttamisen tärkeimpänä 
syynä vapaaehtoistyöhön. Seuraavaksi yleisin motiivi oli ylimääräisen vapaa-ajan käyttä-
minen johonkin hyödyllisempään toimintaan. Muita motiiveja olivat muun muassa toive ta-
vata uusia ja samanhenkisiä ihmisiä sekä halu saada uusia elämänkokemuksia.  
 
Motivaatio pysyy yllä toiminnassa, joka on mieluista, palkitsevaa, tavoitteellista, tärkeää, 
joka tyydyttää vaikuttamisen halua ja jossa oppii koko ajan uutta. Jotta vapaaehtoisten 
motivaatio säilyy, tarvitaan huolellista toiminnan suunnittelua ja organisointia, mahdolli-
suutta oppia uutta, kannustamista ja kiittämistä sekä riittävän paljon miellyttävää yhdessä 
oloa. Vaikka suurin vastuu näistä on toiminnan vetäjillä, tulee vapaaehtoisten itsekin toi-
mia niin, että nämä edellytykset täyttyvät. (Harju 2003, 42.) 
 
Yeungin kehittämällä vapaaehtoistoiminnan timanttimallilla voidaan ymmärtää vapaaeh-
toistyöntekijöiden motivaatiota kokemuksen ja toiminnan yksilöllisistä merkityksistä käsin 
(Nylund & Yeung 2005, 108). Mallin avulla vapaaehtoistyöntekijöiden moninaista motivaa-
tiota voidaan hahmottaa vastinparien kautta. Mallin vastinparit ovat saaminen – antami-
nen, toiminta – pohdinta, etäisyys – läheisyys sekä jatkuvuus – uuden etsintä. Nämä parit 
ovat jatkumoja eli toinen ääripää ei sulje toista pois, vaan yleensä molemmat motivaation 
ulottuvuudet esiintyvät rinta rinnan toiminnan arjessa. (Pessi & Oravasaari 2010, 155.) Ti-
manttimallin neljä oikealle osoittavaa motivaation ääripäätä kuvaavat vapaaehtoisuuden 
suuntautumista itsestä ulospäin ja neljä vasemmalle osoittavaa motivaation ääripäätä ku-
vaavat vapaaehtoisuuden suuntautumista itseään kohti (Nylund & Yeung 2005, 108). 
 
            Saaminen            Toiminta 
 
Jatkuvuus   Läheisyys 
 
     
Etäisyys   Uuden etsintä   
 
   
 
Pohdinta      Antaminen 
 
Kuvio 3. Vapaaehtoistoiminnan timanttimalli (Nylund & Yeung 2005, 107) 
 
Ihmisten syyt tulla mukaan vapaaehtoistoimintaan vaihtelevat, jonka vuoksi toiminnan tar-
joavan järjestön kannattaa tarjota erilaisia motivoiva tekijöitä ja niiden yhdistelmiä. Tällä 
tavoin saadaan houkuteltua laajasti väkeä toimintaan mukaan. (Karreinen ym. 2013, 35.) 
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Timanttimallin ensimmäinen ulottuvuus, saaminen vs. antaminen, kertoo mitä vapaaehtoi-
suus antaa vapaaehtoiselle ja mitä tarkoitetaan auttamisella ja antamisella vapaaehtois-
työn motivaatiotekijöinä. Vapaaehtoinen motivoituu saadessaan toiminnastaan esimerkiksi 
emotionaalisia palkintoja, kuten onnistumisen kokemuksia. Toisessa ääripäässä, antami-
sessa, vapaaehtoinen motivoituu esimerkiksi toisten hyvinvoinnin edistämisestä ja heille 
hyödyksi olemisesta. (Nylund & Yeung 2005, 109-111.) Mallin toinen ulottuvuus, jatkuvuus 
vs. uuden etsintä, kertoo vapaaehtoisten erilaisista motivaatiotekijöistä suhteessa turvalli-
suudenhakuisuuteen, haluun toimia tuttujen asioiden parissa ja uusiin haasteisiin suhtau-
tumisesta (Karreinen ym. 2013, 37). Jatkuvuutta hakevan ihmisen motivaatiotekijänä voi 
olla esimerkiksi aihepiirin tuttuus ja pysyvyyden tunne. Uuden etsijän motivaatiotekijänä 
voi olla esimerkiksi haasteiden kohtaaminen ja uusien asioiden tekeminen. (Nylund & 
Yeung 2005, 112-113; Karreinen ym. 2013, 37.38.) Kolmannes ulottuvuus, läheisyys vs. 
etäisyys, kertoo mikä on sosiaalisten kontaktien merkitys vapaaehtoistyössä. Läheisyys 
vapaaehtoistyöhön motivoivana tekijänä sisältää esimerkiksi halun kuulua ryhmään ja ta-
vata uusia ihmisiä. Etäisyys ulottuvuudessa ihminen motivoituu esimerkiksi vapaaehtois-
työn joustavuudesta. Neljäs eli viimeinen ulottuvuus, pohdinta vs. toiminta, kertoo onko 
vapaaehtoistyö ainoastaan tekoja. (Nylund & Yeung 2005, 113-114, 116.) Pohdinta-ulottu-
vuudessa vapaaehtoinen motivoituu esimerkiksi keskustelusta ja suunnittelusta. Toimin-
nan päässä vapaaehtoinen motivoituu esimerkiksi asioiden organisoinnista, kuten tapah-
tumien järjestämisestä. (Karreinen ym. 2013, 39-40.) 
 
Timanttimallin motivaatiotulokset korostavat erityisesti auttamishalun ja sosiaalisten kon-
taktien roolia sekä epävirallisen oppimisen merkitystä vapaaehtoistoiminnasta innostumi-
sessa ja siihen sitoutumisessa. Tuloksista saadaan monipuolinen kuva vapaaehtoistyön 
motivaatiotekijöistä. (Nylund & Yeung 2005, 108-110, 122.) 
 
Timanttimallia voidaan käyttää yksittäisen vapaaehtoistyöntekijän tasolla motivaatiokartan 
piirtämiseen. Henkilökohtainen motivaatiokartta kuvaa vapaaehtoisen nykyistä näke-
mystä, ymmärrystä ja kokemusta menneestä, nykyisestä ja tulevasta. Motivaatiokartta on 
tärkeä ymmärtää muuttuvana ja dynaamisena. Karttaa voidaan hyödyntää vapaaehtois-
työntekijöiden tuessa ja ohjauksessa sekä henkilökohtaisissa ja yhteisissä keskusteluissa. 
(Nylund & Yeung 2005, 120-123.) 
 
3.4 Sitoutuminen 
Sitoutumisella tarkastellaan ihmisen suhdetta työntekoon. Sitoutunut ihminen tekee 
työnsä tehokkaasti ja innokkaasti. Kun ihminen tekee mitä häneltä pyydetään, mutta ei 
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osoita erityistä halukkuutta sen suorittamiseen, on kyse tehtävän hyväksymisestä, ei si-
toutumisesta. (Lämsä & Hautala 2008, 92.) Vapaaehtoistyössä sitoutuminen tarkoittaa va-
paaehtoisen halua pysyä toiminnassa mukana, kantaa siitä vastuuta, osallistua ja olla mo-
tivoitunut (Kuuluvainen 2015, 49).  
 
Viitalan (2013, 88) mukaan organisaatiojohtamisen puolella henkilöstö sitoutuu kun käy-
tössä on hyvä henkilöstöpolitiikka, johon kuuluvat kilpailukykyinen palkkataso tai sitä kom-
pensoivat muut edut työntekijälle, hyvä johtaminen, mahdollisuus kehittymiseen, mahdolli-
suus työn ja yksityiselämän yhteensovittamiseen sekä mielenkiintoinen työ. Vapaaehtois-
työn puolella Karreisen, Halosen ja Tennilän (2013, 52-35) mukaan sitoutuminen pohjau-
tuu yksilölliseen kohteluun ja kannustukseen. Kiinnostus vapaaehtoisen tekemään työhön 
antaa hänelle tunteen, että tehty työ on arvokasta ja merkityksellistä. Vapaaehtoisen hen-
kilökohtainen kiittäminen tuo hyvää mieltä pitkäksi aikaa ja toimii näin sitoutumista vahvis-
tajana tekijänä. Lisäksi vapaamuotoinen, kaikille yhdistyksen jäsenille suunnattu yhteinen 
toiminta kasvattaa yhteishenkeä ja näin mahdollistaa vapaaehtoisen sitoutumisen toimin-
taan. 
 
Vapaaehtoisten sitoutumisessa keskeinen osa on omistajuuden tunne. Omistajuudella tar-
koitetaan psykologista kokemusta siitä, että jokin toiminta tuntuu omalta. Antamalla va-
paaehtoisille vastuuta, voidaan luoda omistajuutta. Vastuuta tulisi antaa siinä määrin kuin 
se on mielekästä ja mahdollista. Vapaaehtoistyössä vastuun antaminen tarkoittaa vapaa-
ehtoisten mahdollisuutta tehdä päätöksiä, käyttää omia ideoita ja kehittää toimintaa. Kun 
vapaaehtoinen kokee voivansa tehdä itsenäisesti päätöksiä ja suunnitella omaa työtään, 
lisää se hänen sitoutumista toimintaan. (Kuuluvainen 2015, 51-52, 55.) 
 
Suomessa vapaaehtoistyöntekijöiden sitoutumista on tutkittu todella vähän. Vapaaehtois-
työntekijöiden sitoutumiseen nimenomaisesti keskittynyt tutkimus Suomessa on Emmi 
Utin pro gradu – tutkimus (Pessi ja Oravasaari 2010, 179.) Utin tutkimuksen tulosten mu-
kaan positiiviset kokemukset vapaaehtoistyössä toimimisesta, emotionaalinen palkitse-
vuus ja vapaaehtoisille tarjottu tuki, toimivat keskeisinä sitoutumisen vahvistajina. Vapaa-
ehtoiset kokivat, että tukea kaivattiin sekä toimintaa organisoivalta taholta että omalta lähi-
piiriltä. Yksilöllisen ja yhteisöllisen tuen avulla sekä tuettaisiin vapaaehtoisten omaa jaksa-
mista että osoitettaisiin arvostusta heidän tekemälleen työlle. Tutkimuksessa vapaaehtois-
ten sitoutuminen alkoi sitoutumisena tuettavaan lapseen tai nuoreen. Muista aiemmista 
tutkimuksista poikkeavasti, yksikään vapaaehtoinen ei kuvannut toiminnan alkuvaiheessa 
sitoutumistaan organisaatioon. (Utti 2008, 83, 88, 90, 96.)  
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Kansainvälisten tutkimusten mukaan sitoutumisessa oleellisia ovat toimintaa edeltävät te-
kijät (motivaatio, sosiaalinen tuki ja innostus), kokemukset (tyytyväisyys ja integroitumi-
nen) ja seuraukset (toiminnan kesto). Sosiaalinen integroituminen on myös Suomessa va-
paaehtoistyötä tekeville oleellinen tekijä. Vapaaehtoistyöntekijä, joka saa toiminnasta uu-
sia ystäviä, sitoutuu pitkäksi aikaa ja saa toiminnasta paljon. Lisäksi vapaaehtoistyönte-
kijä, joka tuntee kuuluvansa joukkoon, on helppo pitää toiminnassa mukana. (Pessi ja 
Oravasaari 2010, 179-178.) Ilman sitoutuneita jäseniä yhdistyksen on vaikea, ellei jopa 
mahdoton toimia. Yhdistys on yhtä kuin sen jäsenet, jonka vuoksi jäsenistön sitouttami-
seen ja yhteishengen luomiseen tulee käyttää aikaa ja voimavaroja. Sitouttamista tarvitse-
vat kaikki yhdistyksessä toimivat, puheenjohtajasta rivijäseneen. (Karrreinen ym. 2013, 
52.) 
 
3.5 Vuorovaikutus 
Vuorovaikutus ja toimivat ihmissuhteet voivat tukea työssä jaksamista (JHL 2015). Ihmis-
ten välinen aito vuorovaikutus ei kuitenkaan synny itsestään. Sen kehittäminen vaatii ai-
kaa, halua ja suunnitelmallisuutta. (TTK.) 
 
Myönteinen ja avoin vuorovaikutus muodostuu aktiivisesta kuuntelusta, jolla osoitetaan 
kiinnostusta ja kannustetaan toista osapuolta ilmaisemaan itseään, arvostuksesta sekä 
aidosta halusta ymmärtää toisen näkökulmaa. Lisäksi täytyy ymmärtää, hyväksyä ja kun-
nioittaa erilaisuutta. (Rissanen 2014; Ilvonen 2011, 48.) Myönteisen vuorovaikutuksen 
kautta syntyy toimivia ihmissuhteita, joka vahvistaa ilmapiiriä. Myönteiset tunteet, kuten ilo 
ja innostus, ovat myös seurausta toimivista ihmissuhteista. (Whetten & Cameron 2011, 
260.) 
 
Vapaaehtoistyössä tarvitaan monia vuorovaikutustaitoja: kuuntelutaitoa, empatiaa, tilan-
netajua, oikeita kysymyksiä, huumoria, positiivisuutta, nöyryyttä, itsetuntoa, suvaitsemista 
ja katsekontakteja. Myönteinen ja avoin vuorovaikutus on tärkeää kaikkien järjestössä toi-
mivien kesken. (Harju 2004, 123.)  
 
Luottamus on myönteisen vuorovaikutuksen edellytys (TTK). Jos luottamusta ei ole, on 
tehtävien jakaminen vaikeaa, mikä aiheuttaa ristiriitoja ja väärinkäsityksiä. Kun luottamus 
on heikkoa, ihmiset myös kommunikoivat epäselvästi ja pyrkivät kontrolloimaan toisiaan, 
mikä lopulta johtaa väsymiseen. (Kuuluvainen 2015, 62.) 
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Luottamuksen rakentaminen lähtee toisiin tutustumisesta. Kun vapaaehtoinen uskaltaa 
olla oma itsensä ja tuntee tulleensa hyväksytyksi, on luottamuksen rakentaminen jo hy-
vällä alulla. Lisäksi avoin tiedottaminen toiminnasta synnyttää luottamusta vapaaehtoisten 
kesken. Jos tiedottaminen ei ole avointa, muodostuu helposti väärinkäsityksiä ja väärää 
tietoa. Nämä lisäävät ristiriitoja, heikentävät yhteistyötä ja sitä kautta vaikuttavat myös jak-
samiseen. (Kuuluvainen 2015, 63.) 
 
Ristiriitoja aiheuttavat luottamuspulan ja heikon tiedonkulun lisäksi monenlaiset asiat, ku-
ten vapaaehtoisten väsyminen. Niitä syntyy jokaisessa ryhmässä ennen pitkään. Jos risti-
riita jatkuu pitkään, alkaa se vaikuttamaan ryhmän jäsenten motivaatioon. Nämä tilanteet 
tuleekin tunnistaa varhaisessa vaiheessa, jotta vapaaehtoisten jaksaminen säilyy. (Kuulu-
vainen 2015, 88; Karreinen ym. 2013, 116.) 
 
Vaikka ristiriidat ovatkin aina ikäviä tilanteita, niiden avulla on myös loistava tilaisuus kehit-
tää toimintaa eteenpäin. Ristiriita tuo niitä asioita pintaan, jotka eivät toimi ja joita olisi tar-
peen muuttaa. Yhteisillä pelisäännöillä, avoimella tiedonkululla ja vuorovaikutuksella sekä 
luottamuksen rakentamisella ja ylläpitämisellä voidaan ehkäistä ristiriitojen syntymistä 
sekä luoda hyväksynnän, arvostuksen ja kunnioituksen ilmapiiri. Tutkimusten mukaan 
mainitun kaltaisen ilmapiirin tiedetään lisäävän henkilön motivaatiota, hyvinvointia sekä 
sitoutumista. (Kuuluvainen 2015, 88.; Rinnetmäki 2012, 69.)   
 
3.6 Työn mielekkyys ja osaaminen 
Rauramon työhyvinvoinnin portaiden ylimmällä tasolla ovat oman työn hallinta ja osaami-
sen ylläpito. Työhyvinvointitalossa osaaminen, tietojen ja taitojen jatkuva päivittäminen, on 
toisessa kerroksessa. Näiden lisäksi molemmat mallit korostavat työn mielekkyyttä. (Työ-
terveyslaitos 2014; Rauramo 2012, 15.) 
 
Mielekkäänä työnä pidetään työtä, jonka kokee merkitykselliseksi ja jossa tuntee olevansa 
hyvä. Mielekkyyteen vaikuttavat lisäksi työn sopiva haasteellisuus, kiinnostavuus ja kuor-
mittavuus sekä yhteistyö muiden kanssa. (Hakonen, Hakonen, Hulkko-Nyman & Ylikor-
kala 2014, 265.) Vapaaehtoistyössä mielekäs, kiinnostava ja tarkoituksenmukainen teke-
minen innostaa ja pitää henkilön toiminnassa mukana. Lisäksi mahdollisuudet vaikuttaa 
omaan työmäärään ja työn sisältöön vahvistavat jaksamista. (Karreinen ym. 2013, 11, 98.) 
 
Kehittymis- ja koulutusmahdollisuuksilla voidaan vaikuttaa työn houkuttelevuuteen ja kiin-
nostavuuteen. Suuri osa ihmisistä haluaa kehittyä ja oppia uusia asioita. Kun vapaaehtoi-
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nen tarjoaa osaamisensa ja työpanoksensa organisaation käyttöön, voi organisaatio puo-
lestaan huolehtia vapaaehtoisen mahdollisuudesta oppia uutta. Kehittymis- ja koulutus-
mahdollisuudet ovat lisäksi tärkeitä hyvinvointia ja työintoa ylläpitäviä tekijöitä. Niiden tar-
joaminen kertoo vapaaehtoiselle, että hänen työnsä on tärkeää ja että sitä arvostetaan. 
Niiden avulla myös varmistetaan, että vapaaehtoisen oma osaaminen vastaa tehtävän 
vaatimuksia. Päteväksi itsensä tunteva ihminen kokee merkittävää tyytyväisyyttä ja sitou-
tuneisuutta työhönsä. (Hakonen ym. 2014, 262-263; Karreinen ym. 2013, 56.) Kehittymis- 
ja koulutusmahdollisuuksien lisäksi tarvitaan jatkuvaa tukea ja ohjausta, jolloin tehtävässä 
jaksaminen on todennäköisempää (Ilvonen 2011, 51). 
 
Osaamista voidaan vapaaehtoistyössä kehittää monin eri keinoin. Alussa suoritettu työ-
hön perehdytys aloittaa osaamisen karttumisen. Työn tekeminen, muiden seuraaminen ja 
erilaiset työohjeet kehittävät osaamista pidemmälle. Keskustelemalla ja yhteisellä pohdin-
nalla voidaan jakaa omaa osaamistaan toisille. Lisäksi erilaiset kurssit ja koulutukset ovat 
käteviä tapoja lisätä tietyn alueen osaamista. (Otala & Ahonen 2003, 166.)  
 
3.7 Palkitseminen 
Työntekijöiden palkitsemisella tavoitellaan myönteisiä vaikutuksia, kuten innostusta, sitou-
tumista, yhteistyötä, arvostuksen kokemuksia ja jaksamista. Palkitsemisen koostuu 
sekä aineellisista että aineettomista palkitsemistavoista. Aineellisia palkitsemistapoja ovat 
esimerkiksi palkka ja merkkipäivälahjat. Aineettomia palkitsemistapoja taas ovat esimer-
kiksi joustavat työajan järjestelyt ja palaute. (Hakonen ym. 2014, 15, 38.) 
 
Vapaaehtoistyössä palkitseminen koostuu ainoastaan aineettomasta palkitsemisesta. Kii-
tollisuuden ja arvostuksen osoitus, palaute, huomioiminen ja muistaminen ovat vapaaeh-
toisen palkitsemisen kulmakivet. (Harju 2004, 126.) Lisäksi mahdollisuus vaikuttaa ja ke-
hittyä, työn kiinnostavuus ja osallistuminen ovat keinoja aineettomaan palkitsemiseen (Vii-
tala 2013, 139). 
 
Arvostava kohtelu ja oikeudenmukaisuus parantavat hyvinvointia ja työssä suoriutumista. 
Kun johtaja arvostaa työntekijöitä ja työyhteisön jäsenet toisiaan, saavat he yhdessä 
enemmän ja paremmin aikaan. Arvostaminen näkyy haluna tehdä yhteistyötä, kuunnella, 
kannustaa ja ymmärtää, että ihmiset ja heidän kokemustaustansa ovat erilaisia. Arvostuk-
sella viestitään siitä, että kaikki mukana olevat ovat tärkeitä. Arvostusta voidaan osoittaa 
esimerkiksi osoittamalla kiinnostusta ja uteliaisuutta toisen tekemää työtä kohtaan. (Hako-
nen ym. 2014, 243-244, 249.) 
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Myös palaute vaikuttaa merkittävästi työssä suoriutumiseen ja jaksamiseen. Jokainen ih-
minen tarvitsee toiminnastaan palautetta (Ranne 2006, 9). Palautteen avulla ihminen tie-
tää mitä häneltä työssään odotetaan ja miten hän nuo odotukset täyttää. (Hakonen ym. 
2014, 251- 252.) Lisäksi palaute motivoi ja luo hyvää yhteishenkeä ryhmään (TTK). 
 
Vapaaehtoistyössä palautetta tulee saada jatkuvasti. Satunnaisesti annettua palautetta ei 
arvosteta eikä sen merkitystä ymmärretä. Vapaaehtoistyöhön on hyvä rakentaa vuorovai-
kutuskulttuuri, jossa asioita pohditaan avoimesti ja arvioivaa keskustelua käydään vähän 
väliä. (Ranne 2006, 15, 140-141.) 
 
Palaute ei ole ainoastaan sanallista, vaan myös ilmeet, eleet, toisen huomiointi ja kannus-
tus lasketaan palautteeksi. Myönteistä palautetta on esimerkiksi kiitollisuuden osoitus toi-
sen työtä kohtaan. Myönteinen palaute vahvistaa, tukee itseluottamusta ja antaa vapaa-
ehtoiselle lisää voimavaroja, joiden avulla hän kykenee kohtamaan haastavatkin asiat. 
(Ranne 2006, 72, 142; Karreinen ym. 2013, 79; Juuti & Vuorela 2002, 69.) Kiitollisuutta voi 
osoittaa monin tavoin. Hyviä keinoja ovat esimerkiksi sanallinen kiitos, pienet lahjat ja eri-
laiset tilaisuudet. (Kuuluvainen 2015, 77).  
 
Myönteisen palautteen lisäksi täytyy vapaaehtoisen saada korjaavaa palautetta. Korjaava 
palaute annetaan aina kahden kesken. (Karreinen ym. 2013, 83.) Palautteen tulee aina 
kertoa toiminnasta, ei henkilön ominaisuuksista tai luonteenpiirteistä. Korjaavan palaut-
teen tulee lisäksi antaa ehdotuksia siitä, miten vastaavassa tilanteessa kannattaisi toimia 
toisin. (Kuuluvainen 2015, 79.)  Korjaavan palautteen annossa tärkeää on rakentava 
henki, neuvova sävy ja vilpitön halu auttaa toista kehittymään (Ranne 2006, 79). Jos kor-
jaava palaute osataan antaa henkilöä arvostavalla tavalla, auttaa se häntä kehittymään 
eteenpäin ja oppimaan uutta (Hakonen ym. 2014, 254). 
 
Kun vapaaehtoinen saa työstään tunnustusta, jaksaa hän tehtävässään paremmin. Va-
paaehtoisen palkitsemisen ei tarvitse olla suurta ja ihmeellistä, vaatimatonkin palkitsemi-
nen, kuten kukkapaketti, on vapaaehtoiselle tärkeää ja ylläpitää jaksamista. (Karreinen 
ym. 2013, 80.) 
 
3.8 Jaksamisen mittaaminen 
Jaksaminen syntyy monen tekijän yhteisvaikutuksesta ja sen edistäminen vaatii pitkäjän-
teistä työtä. Erilaiset mittarit auttavat työntekijöiden jaksamisen seuraamisessa. (Otala & 
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Ahonen 2005, 232.) Mittareiden antama tieto auttaa suuntaamaan hyvinvoinnin ja jaksa-
misen kehittämistä. Jatkuva seuranta mahdollistaa ongelmiin puuttumisen jo heti alkumet-
reillä. (Manka, Hakala, Nuutinen & Harju 2010, 49.) 
 
Mittareilla voidaan mitata joko jotain tiettyä asiaa tai ne voivat olla laajempia, kokonaisval-
taisempia mittareita. Hyviä määrällisiä ja yksiselitteisiä mittareita työhyvinvoinnin tarkaste-
luun ovat sairauspoissaolot, vaihtuvuus, työtapaturmatilastot sekä asiakaspalautteet ja 
asiakastyytyväisyystutkimukset. Kokonaisvaltaisilla mittareilla, kuten kyselyillä, saadaan 
selville henkilöstön tuntemusta erilaisista asioista. Kyselyt voivat liittyä esimerkiksi työilma-
piiriin, kuormitus-, stressi- ja tyytyväisyystekijöihin, työtyytyväisyyteen, koettuihin kehittä-
mistarpeisiin, organisaation jaksamiseen sekä johtajuuteen ja jaksamiseen. Mittarin sisäl-
lön lisäksi tärkeää on, että mittaria seurataan säännöllisesti, sillä muuten ei nähdä mihin 
suuntaan ollaan menossa ja miten eri toimenpiteet ovat vaikuttaneet. (Otala & Ahonen 
2005, 232-233.) 
 
Kuviossa 4 näkyy kokonaisvaltaisen mittarin, työtyytyväisyyskyselyn, vaiheet ja etenemi-
nen. Jokainen vaihe on tärkeä, jotta mittauksesta on jotain todellista hyötyä organisaatiolle 
ja sen työntekijöille. Tulosten analysoinnissa on tärkeä kiinnittää huomio erityisen hyviin ja 
huonoihin tuloksiin sekä suuriin poikkeamiin mahdollisista edellisistä tutkimuksista. Näistä 
tuloksista tulee valita kehittämiskohteet, joiden avulla toimintaa ryhdytään parantamaan. 
Kun kehittämiskohteet ovat valittu, tulee kehittäminen aloittaa välittömästi. Jos kehittämis-
toimenpiteisiin ei ryhdytä, on tämän kaltaisella mittarilla ainoastaan työtyytyväisyyttä las-
keva vaikutus. (Lecklin 2006, 230-231.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 4. Työtyytyväisyyden hallinta (Lecklin 2006, 229) 
Kehittämistoimenpiteiden 
käynnistäminen 
Kehittämiskohteiden valitse-
minen 
Tutkimustulosten analysointi 
Työtyytyväisyystutkimuksen 
suorittaminen 
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4 Jaksamistutkimuksen toteutus 
Tässä luvussa käsitellään opinnäytetyön kyselytutkimusta, joka tehtiin Suomen Cheer-
leadingliiton jäsenseurojen vapaaehtoisille työntekijöille. Luvussa kerrotaan mikä Suomen 
Cheerleadingliitto on ja mitä se tekee, käydään läpi valittua tutkimusmenetelmää eli mää-
rällistä tutkimusmenetelmää ja tutustutaan tarkemmin tutkimusaineiston keruuseen, käsit-
telyyn ja analysointiin. 
 
4.1 Suomen Cheerleadingliitto ry 
Suomen Cheerleadingliitto, SCL, on vuonna 1995 perustettu valtakunnallinen lajiliitto. Lii-
ton tehtävänä on valvoa kaikkien lajin harrastajien ja lajin parissa toimivien etuja. SCL 
edistää, kehittää ja valvoo cheerleadingtoimintaa, harjoittaa kilpailu-, nuoriso- ja kuntolii-
kunta-toimintaa sekä toimii lajin harrastajien valtakunnallisena yhdyselimenä. SCL:n kuu-
luu 51 jäsenseuraa, joissa on yhteensä yli 7100 harrastajaa. (SCL.) 
SCL:n toiminta jakautuu kolmeen eri osa-alueeseen: harrastetoimintaan, järjestötoimin-
taan ja huippu-urheiluun. Mainituilla osa-alueilla toteutetaan koulutus-, kilpailu-, seurake-
hittämis-, jäsenpalvelu- ja harrastetoimintaa. (Hallinto-ohjesääntö 2016, 4.) 
 
SCL:n jäsenseurojen harrastajien määrä on ollut koko ajan jatkuvassa nousussa. Tämä 
harrastajien määrän nousu asettaa haasteita etenkin jäsenseuroille ja heidän vapaaehtoi-
silleen. Liiton toimesta ei jäsenseurojen vapaaehtoistyöntekijöiden jaksamista ole koskaan 
aiemmin tutkittu. (Haro 30.3.2016.) Koska liiton tehtäviin kuuluu kaikkien lajin parissa toi-
mivien etujen valvominen, on jaksamisaiheeseen tärkeä puuttua. Tämän tutkimuksen 
avulla liitto ja sen jäsenseurat saavat arvokasta tietoa vapaaehtoisten jaksamisesta, sekä 
siitä kuinka he voivat jatkossa tukea ja kehittää sitä.  
 
4.2 Tutkimusmenetelmä 
Tutkimusmenetelmiä on olemassa kahdenlaisia: määrällisiä, kvantitatiivisia, ja laadullisia, 
kvalitatiivisia (Vilkka 2005, 9). Tähän tutkimukseen on valittu määrällinen, kvantitatiivinen, 
tutkimusmenetelmä.  
 
Määrällisessä tutkimusmenetelmässä tietoa tarkastellaan numeerisesti eli tutkittavia asi-
oita ja niiden ominaisuuksia käsitellään yleisesti kuvaillen numeroiden avulla. Määrälli-
sessä tutkimuksessa aineiston kerääminen tehdään kyselomakkeella, systemaattisella ha-
vainnoinnilla tai valmiita rekistereitä ja tilastoja käyttämällä. Tavallisin määrällisessä tutki-
  
23 
muksessa käytetty aineiston keräämistapa on kyselylomake. Siinä vastaaja lukee itse kir-
jallisesti esitetyn kysymyksen ja vastaa siihen kirjallisesti. Kyselyssä kaikilta kyselyyn vas-
taavilta kysytään samat asiat täysin samalla tavalla (Vilkka 2007, 14, 28). Tällainen aineis-
ton keräämisen tapa soveltuu hyvin suurelle ja hajallaan olevalle joukolle. (Vilkka 2005, 
73-74.) 
 
Kyselomakkeen haittana pidetään suurta riskiä pieneen vastausprosenttiin. Lisäksi vas-
tauslomakkeiden palautuksessa saattaa tapahtua viivettä. Kyselylomakkeen etuna on kui-
tenkin mahdollisuus suuren ja hajallaan olevan joukon samanaikaiseen tutkimiseen sekä 
vastaajan jääminen tuntemattomaksi. (Vilkka 2005, 74.) Tässä tutkimuksessa aineisto ke-
rättiin sähköisellä Surveypal-kyselylomakkeella (katso liite 1). Tämä oli hyvä menetelmä, 
sillä tutkittavien määrä oli todella suuri, he asuivat ympäri Suomea ja sähköinen kyselylo-
make varmisti anonyymiyden säilymisen. Lisäksi sähköistä lomaketta käyttäessä vastauk-
sia ei tarvinnut tallentaa erikseen, joka vähensi ajankäyttöä ja mahdollisten virheiden mää-
rää (Vehkalahti 2008, 48).  
 
Kyselylomake koostui sekä avoimista että suljetuista osioista. Osiolla tarkoitetaan yksit-
täistä kysymystä tai väitettä. Avoimiin osioihin vastataan vapaamuotoisesti ja suljetuissa 
osioissa vastausvaihtoehdot ovat annettu valmiiksi lomakkessa. Kyselylomakkeen suljetut 
osiot selkeyttävät mittausta ja helpottavat tietojen käsittelyä. (Vehkalahti 2008, 23, 24-25). 
Lomakkeen suljetuissa osioissa käytettiin neliportaista vastausasteikkoa. Asteikon portaat 
olivat: täysin eri mieltä, jokseenkin eri mieltä, jokseenkin samaa mieltä ja täysin samaa 
mieltä. Tällä asteikoilla saatiin ainoastaan vastaukset, joissa otettiin kantaa väittämään.  
 
Suljettujen osioiden lisäksi avoimet osiot olivat tärkeitä, jotta voitiin saada tietoa, joka voisi 
jäädä muuten kokonaan havaitsematta (Vehkalahti 2008, 25). Kyselylomakkeessa oli yh-
teensä kuusi avointa osiota. Avoimien osioiden tarkoituksena oli saada vastaajat kerto-
maan rohkeasti omia käsityksiään jaksamisen eri osa-alueista. Avoimissa osioissa käytet-
tiin kysymyssanoja miksi, mikä, mistä, mitä, millainen ja miten. Näiden tavoitteena oli 
saada vastaajat kertomaan mahdollisimman laajasti omia mielipiteitään ja ajatuksiaan. 
 
4.3 Aineiston keruu ja käytetyt analyysit 
Aineiston keruu tapahtui teoreettisen viitekehyksen ja tutkimusongelmien pohjalta laadi-
tulla Surveypal-kyselylomakkeella. Kyselylomakkeen teemat olivat vapaaehtoisen tämän 
hetkinen jaksaminen, vapaaehtoistyön kuormittavuus, motivaatiotekijät, vapaaehtoistyö-
hön sitoutuminen, vuorovaikutus vapaaehtoistyössä, vapaaehtoistyön mielekkyys ja osaa-
minen, palkitseminen vapaaehtoistyössä sekä jaksamisen kehittäminen. Tutkimuksen 
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kohdejoukoksi valittiin jäsenseurojen kaikki vapaaehtoiset, jotta kaikilla halukkailla oli yhtä-
läinen mahdollisuus osallistua oman jaksamisensa kehittämiseen. Näin tutkimus oli koko-
naistutkimus.  
 
Kysely testattiin pienellä, kolmen hengen ryhmällä ennen julkaisua, jotta se oli varmasti 
ymmärrettävä ja helppolukuinen. Pyyntö kyselyyn osallistumisesta lähetettiin sähköpostilla 
jäsenseurojen yhteyshenkilöille. Sähköpostissa oli linkki Surveypal-kyselyyn ja pyyntö, 
että kysely ohjataan eteenpäin omille vapaaehtoisille.  
 
Kysely julkaistiin 30.3.2016 ja alun perin viimeinen mahdollinen vastauspäivä oli 
15.4.2016. Vähäisen vastausmäärän vuoksi kyselyä kuitenkin jatkettiin viikolla, joten vii-
meiseksi mahdolliseksi vastauspäiväksi tuli 22.4.2016. Kyselystä laitettiin vastausajan 
puolivälissä yksi muistutusviesti jäsenseurojen yhteyshenkilöille. 
 
Kyselylomakkeen vastaukset tallentuivat automaattisesti Surveypal-ohjelmaan. Vastaus-
ajan loputtua aineisto tarkastettiin mahdollisten puuttuvien tietojen varalta. Muutama vas-
taaja oli jättänyt vastaamatta osaan väitteistä, mutta nämä määrät eivät olleet niin merkit-
täviä, että vastauskaavakkeita olisi hylätty. Tarkastuksen jälkeen aineisto siirrettiin Micro-
soft Exceliin sekä SPSS-ohjelmaan jatkotyöstämistä varten.  
 
Microsoft Excelissä tutkimustuloksista luotiin havainnollistavia palkki- ja ympyräkaavioita. 
Kaavioissa käytettiin tunnuslukuina prosenttilukuja. Tulosten analysoinnissa prosenttiluvut 
ovat havainnollistavampia sekä vaivattomampia tulkita. Lisäksi päivittäistä jaksamista ana-
lysoidessa käytettiin keskiarvoa, joka kuvaa muuttujan keskimääräistä arvoa sekä keski-
hajontaa, joka kuvaa keskimääräistä hajontaa (Vehkalahti 2008, 54). Tulokset raportoitiin 
kaavioiden lisäksi kirjallisesti. 
 
SPSS-ohjelmalla tuloksista tehtiin Mann-Whitney U -testi. Testissä olevista tuloksista, 
joissa nollahypoteesi hylättiin (Sig alle 5 % eli 0,05), laadittiin erilliset ristiintaulukoinnit. 
Ristiintaulukoinnilla voidaan esittää miten eri muuttujat ovat riippuvaisia toisistaan. Sen 
avulla saadaan tietoa, että jotkut havaitut asiat esimerkiksi vaikuttavat toisiinsa. (Vilkka 
2007, 120.) Ristiintaulukoinneissa toisena muuttujana oli kyselylomakkeen taustamuut-
tuja, joko ikä tai vapaaehtoistyössä toimima aika. Tulokset raportoitiin taulukoiden lisäksi 
kirjallisesti. Aineiston analyysin jälkeen tutkimustuloksia tulkittiin ja niistä tehtiin johtopää-
töksiä ja kehitysehdotuksia luvussa 6.1 sekä jatkotutkimusehdotuksia luvussa 6.2. 
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5 Tutkimustulokset 
Tässä luvussa esitellään tutkimuksen kannalta olennaisimmat tulokset. Jäsenseurojen va-
paaehtoisten määrä on vuonna 2015 ollut 1108. Tästä määrästä kyselyyn vastasi 98 va-
paaehtoista. Vastausprosentti oli kokonaisuudessaan 8,8 prosenttia.  
 
Taustatiedoissa selvitettiin vastaajien ikää. Vastaajista suurin osa, 46 prosenttia, oli 25-
44-vuotiaita ja seuraavaksi suurin osa, 39 prosenttia, oli 15-24-vuotiaita. 45-64-vuotiaita 
vastaajista oli 14 prosenttia ja jäljelle jäänyt yksi prosentti oli 10-14-vuotiaita. Kyselyyn 
vastanneista ei yksikään ollut yli 65 vuotta. (Kuvio 5.) Tietoa siitä, millainen vapaaehtois-
ten todellinen ikäjakauma on, ei ollut saatavilla. Näiden lukujen puuttuessa ei kyselyyn 
vastanneiden ja todellisen tilanteen ikäjakauman vertaaminen onnistunut.  
 
 
Kuvio 5. Vastaajien ikäjakauma 
 
Taustatiedoissa selvitettiin lisäksi vastaajien vapaaehtoistyössä toimimaa aikaa. Yli puolet 
eli 56 prosenttia oli toiminut vapaaehtoistyössä 1-5 vuotta. 19 prosenttia oli toiminut 6-10 
vuotta ja 12 prosenttia alle vuoden. Loput 12 prosenttia jakaantuivat tasan 11-15 vuotta 
toimineiden ja yli 16 vuotta toimineiden kesken. (Kuvio 6.) Tietoa siitä, kuinka vapaaeh-
toisten työssä toimiminen todella jakautuu, ei ollut saatavilla. Näiden lukujen puuttuessa ei 
kyselyyn vastanneiden ja todellisen tilanteen vertaaminen onnistunut.  
 
 
Kuvio 6. Vapaaehtoistyössä toimima aika 
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Kyselyn alussa vastaajia pyydettiin arvioimaan kouluarvosanoin omaa päivittäistä jaksa-
mistaan vapaaehtoistyössä. Numero neljä kertoi, että henkilö jaksaa erittäin huonosti ja 
numero kymmenen, että henkilö jaksaa erittäin hyvin. Vastanneista 39 prosenttia antoi 
kouluarvosanaksi kahdeksan omalle päivittäiselle jaksamiselle vapaaehtoistyössä. 29 pro-
senttia antoi numeron yhdeksän ja 17 prosenttia numeron seitsemän. Loput (15 prosent-
tia) jakaantuivat lähes tasan numeron kymmenen ja numeron kuusi kesken. Selvästi siis 
yli puolet (75 prosenttia) vastanneista kokivat oman jaksamisensa olevan tällä hetkellä vä-
hintään hyvällä tasolla. Keskiarvoksi päivittäiselle jaksamiselle vapaaehtoistyössä tuli 8,1 
jossa keskihajontaa oli 1,0. (Kuvio 7.) 
 
 
Kuvio 7. Päivittäinen jaksaminen 
 
Vastaajia pyydettiin vielä perustelemaan miksi päätyivät valitsemaansa arvosanaan. Nu-
meron kymmenen vastanneet perustelivat valintaansa tehdyn työn tärkeydellä ja mielek-
kyydellä sekä työn sopivalla määrällä. Numeron yhdeksän vastanneet kertoivat pitävänsä 
työstä, jota tekevät seuransa hyväksi, kunhan työmäärät pysyvät hallinnassa. Monet ko-
rostivat, että oma vapaaehtoistyö ei tällä hetkellä vie liikaa aikaa, jonka takia jaksaminen 
on hyvällä mallilla.  
 
”Jaksan yleensä hyvin, ja ruuhkahuippuina kysyn apua muilta.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 25-44-vuotias 
 
Numeron kahdeksan vastanneet kertoivat, että pääosin jaksaminen on kohdillaan, mutta 
suuri työmäärä joskus rokottaa sitä. Lisäksi muut elämän osa-alueet, kuten työt ja opis-
kelu vaikuttavat negatiivisesti omaan päivittäiseen jaksamiseen. 
 
”Jaksan yleensä hyvin, mutta joskus asiat kasaantuvat ja silloin jaksaminen on huonom-
paa ja muut asiat kärsivät.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
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Numeron seitsemän valinneet perustelivat valintaansa ajan riittämättömyydellä ja työn pal-
joudella. Osa koki lisäksi, että tehtyä työtä ei arvosteta. Numeron kuusi valinneet kertoivat, 
että seuratoiminta vaatii yllättävän paljon aikaa ja vaivaa. Lisäksi työtä on paljon ja sen ja-
kaminen on hankalaa. 
 
”Välillä tuntuu siltä ettei jaksaisi ollenkaan hommaa ja välillä taas on niin innoissaan siitä. 
Suurimmaksi osaksi ajasta tuntuu siltä että homma vie paljon voimavaroja niin, että päivit-
täinen jaksaminen on heikkoa.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
 
5.1 Vapaaehtoistyön kuormittavuus 
Vastaajilta selvitettiin kuormituksen tasoa ja mahdollista ylikuormittuneisuutta. Väittämään 
”Tunnen itseni väsyneeksi” vastasi 95 henkilöä. Näistä väsyneeksi itsensä tunsi 6,3 pro-
senttia ja jokseenkin samaa mieltä oli 28,4 prosenttia. Yhteensä 65 prosenttia vastasi ole-
vansa täysin tai jokseenkin eri mieltä. (Kuvio 8.) 
 
Innostuneeksi itsensä 98 vastaajasta tunsi 46,9 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltä oli 
44,9 prosenttia. Ainoastaan 8,1 prosenttia oli täysin ja jokseenkin eri mieltä. Iloa vapaaeh-
toistyöstä sai 96 henkilöstä yli puolet eli 62,5 prosenttia. Jokseenkin samaa mieltä oli 33,3 
prosenttia ja jokseenkin ja täysin eri mieltä oli yhteensä 4,2 prosenttia. Vapaaehtoistyö tuo 
siis selvästi iloa ja innostusta suurimmalle osalle vastaajista. (Kuvio 8.) 
 
 
Kuvio 8. Kuormittavuus 
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Paineita vapaaehtoistyön vuoksi 97 vastaajasta koki 17,5 prosenttia ja jokseenkin samaa 
mieltä oli 46,4 prosenttia. Väittämään vastasi olevansa jokseenkin eri mieltä 24,7 prosent-
tia ja 11,3 prosenttia täysin eri mieltä. Tuloksesta voidaan päätellä, että vapaaehtoistyö 
tuo monelle vastaajalle paineita. (Kuvio 8.) 
 
Omista ajatuksistaan 98 vastaajasta koki voivansa kertoa vapaasti 44,9 prosenttia. Jok-
seenkin samaa mieltä oli 34,7 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä ajatuksien kertomisesta 
vapaasti oli 14,3 ja täysin eri mieltä 6,1 prosenttia.  
 
Tarvittaessa taukoa tehtävistään koki voivansa pitää vain 10,2 prosenttia. 33,7 prosenttia 
kuitenkin koki olevansa jokseenkin samaa mieltä. Jokseenkin eri mieltä oli lähes puolet eli 
43,9 prosenttia ja täysin eri mieltä 12,2 prosenttia. Kysymykseen otti kantaa kaikki eli 98 
vastaajaa. Yli puolet siis kokivat, etteivät voi pitää taukoa tehtävistään, jos se olisi tarpeel-
lista. (Kuvio 8.) 
 
Taulukosta 2 on havaittavissa, että vapaaehtoistyössä toimimalla ajalla on jonkin verran 
vaikutusta väsymyksen tunteeseen. Yli 16 vuotta toimineista reilusti yli puolet eli 83,3 pro-
senttia oli asiasta täysin eri mieltä ja loput 16,7 prosenttia jokseenkin eri mieltä. 11-15  
vuotta toimineista puolet olivat täysin eri mieltä. 1-5 vuotta toimineista 11,1 prosenttia oli 
täysin samaa mieltä väitteestä. Lisäksi heistä jopa 29,6 prosenttia oli asiasta jokseenkin 
samaa mieltä. 1-5 vuotta toimineet tuntevat itsensä ristiintaulukoinnin mukaan väsyneim-
miksi. Tämän jälkeen väsyneimmiksi tuntevat alle vuoden toimineet. Ristiintaulukoinnin p-
arvo oli 0,024, joten eroa voidaan pitää tilastollisesti merkittävänä (katso liite 5). 
 
Taulukko 2. Vapaaehtoistyössä toimiman ajan vaikutus väsymykseen tunteeseen 
  
Vapaaehtoistyössä toimima aika 
Yhteensä 
alle 
vuosi 
1-5 
vuotta 
6-10 
vuotta 
11-15 
vuotta 
yli 16 
vuotta 
Tunnen itseni väsy-
neeksi 
 
Täysin eri mieltä 
2 12 3 3 5 25 
16,7 % 22,2 % 17,6 % 50,0 % 83,3 % 26,3 % 
 
Jokseenkin eri 
mieltä 
9 20 6 1  1 37 
75,0 % 37,0 % 35,3 % 16,7 % 16,7 % 38,9 % 
 
Jokseenkin  
samaa mieltä 
1 16 8 2 0 27 
8,3 % 29,6 % 47,1 % 33,3 % 0,0 % 28,4 % 
 
Täysin samaa 
mieltä 
 0 6 0 0 0 6 
0,0 % 11,1 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 6,3 % 
Yhteensä 12 54 17 6 6 95 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Taulukosta 3 on havaittavissa iän vaikutus omien ajatuksien kertomiseen. Mitä vanhempi 
vapaaehtoinen oli, sitä vapaammin hän koki voivansa kertoa omista ajatuksistaan. 45-64-
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vuotiasta ei yksikään ollut omien ajatuksien vapaasta kertomisesta eri mieltä. Heistä 71,4 
prosenttia oli asiasta täysin samaa mieltä ja 28,6 prosenttia jokseenkin samaa mieltä. 15-
24-vuotiaista 13,2 prosenttia oli asiasta täysin eri mieltä. Ristiintaulukoinnin p-arvo oli 
0,013, joka tarkoittaa, että otoksessa on riippuvuutta kohtalaisesti (katso liite 4). Taulu-
koinnista poistettiin ikäryhmä 10-14-vuotiaat, sillä vastaajia oli vain yksi. 
 
Taulukko 3. Omien ajatuksien jakaminen ikäryhmittäin 
  
Ikä 
Yhteensä 
15-24 
vuotta 
25-44 
vuotta 
45-64 
vuotta 
Pystyn kertomaan omista  
ajatuksistani vapaasti 
 
Täysin eri mieltä 
5 1 0 6 
13,2 % 2,2 % 0,0 % 6,2 % 
 
Jokseenkin eri mieltä 
6 8 0 14 
15,8 % 17,8 % 0,0 % 14,4 % 
 
Jokseenkin  
samaa mieltä 
16 14 4 34 
42,1 % 31,1 % 28,6 % 35,1 % 
 
Täysin samaa mieltä 
11 22 10 43 
28,9 % 48,9 % 71,4 % 44,3 % 
Yhteensä 38 45 14 97 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Vastaajilta kysytyssä avoimessa kysymyksessä mikä heitä auttaisi jaksamaan vapaaeh-
toistyössä tuli selvästi esille kuormittavuuteen liittyviä asioita. Moni toivoi vapaaehtoisten 
määrän lisäämistä ja tehtävien jakaantumisesta tasaisesti kaikille. Moni koki, että toimi-
joita ol tällä hetkellä liian vähän ja tehtävät jakaantuivat epätasaisesti. Tämän lisäksi toi-
vottiin selkeitä toimintamalleja ja tehtävänjakoja, kuka tekee mitä ja milloin. Muutamat 
myös mainitsivat tarvitsevansa enemmän lepoa ja pidempiä yöunia. Näiden lisäksi osa toi-
voi mahdollisuutta jäädä vapaalle vapaaehtoistyöstään ja sitä, ettei kaikki vapaaehtoistyö 
olisi niin sitovaa. 
 
”Selkeämpi tehtävien jako, parempi ennakointi, tehtävien tasainen jakautuminen läpi vuo-
den sekä kuitenkin mahdollisuus olla lomalla vapaaehtoistyöstä.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 45-65-vuotias 
 
”Lepoa enemmän ja mukavempi työympäristö” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
 
”Että saa tehtyä riittävästi muitakin omia juttujaan, ettei kaikki vapaaehtoistyö olisi niin si-
tovaa.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
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Vastaajien ylikuormittuneisuutta selvitettiin kysymyksellä ” Tunnetko itsesi ylikuormittu-
neeksi vapaaehtoistyössä”. Vastausvaihtoehtoina olivat kyllä ja en. 98 vastaajasta ainoas-
taan 25,5 prosenttia koki olevansa ylikuormittunut vapaaehtoistyössä. (Kuvio 9.) Vastauk-
sen kyllä antaneita pyydettiin kertomaan mistä ylikuormittuneisuus johtuu. Näissä vastauk-
sissa korostui selvästi töiden epätasainen jakautuminen, liika työmäärä ja suuri vastuu. Li-
säksi muutamalla oma henkilökohtainen elämä aiheutti ylikuormitusta myös vapaaehtois-
työn puolella. 
 
”Työmäärä on valtava, ja työhön täytyy oikeasti panostaa!” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
 
”Kaikki työhön liittyvät asiat ylikuormittavat, koska niitä on paljon. Lisäksi arjen muut omat 
kiireet ja työt.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
 
 
Kuvio 9. Ylikuormittuneisuus 
 
5.2 Vapaaehtoisten motivaatiotekijät ja sitoutuminen 
Vastaajia pyydettiin valitsemaan viisi eniten motivoivaa tekijää. Suurin motivaatiotekijä 
82,7 prosentille oli onnistumisen kokemukset. Muiden auttaminen motivoi 58,2 prosenttia 
ja halu tehdä jotain hyödyllistä motivoi 57,1 prosenttia. Näiden jälkeen eniten kannatusta 
saivat ryhmään kuuluuminen (49 prosenttia), haasteet (33,7 prosenttia), arvostuksen saa-
minen (32,7 prosenttia) ja hyvä ryhmähenki (30,6 prosenttia). Vähemmän kannatusta sai-
vat uudet elämänkokemukset jonka valitsi 26,5 prosenttia, uuden oppiminen jonka valitsi 
23,5 prosenttia ja uusien ihmisten tapaaminen jonka valitsi 22,4 prosenttia. Selvästi vähi-
ten motivoivat uusien suhteiden luominen (11,2 prosenttia), työkokemuksen saaminen 
(10,2 prosenttia) ja palautteen saaminen (5,1 prosenttia). Vastausvaihtoehtona oli lisäksi 
25,5%
74,5%
Kyllä
En
(Kaikki vastaajat N = 98) 
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jokin muu mikä, johon vapaaehtoiset saivat kirjoittaa itse mikä heitä motivoi. Tässä vas-
tausvaihtoehdossa korostuivat oma lapsi ja lapsen harrastuksen tukeminen ja harrastajien 
kehittymisen ja ilon seuraaminen. (Kuvio 10.) 
 
 
Kuvio 10. Motivaatiotekijät 
 
Sitoutumista vapaaehtoistyöhön selvitettiin seitsemän väitteen avulla. Ensimmäiseen väit-
teeseen ”Haluan jatkaa tehtävässäni vielä pitkään” vastasi 97, joista täysin samaa mieltä 
oli 23,7 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltä 42,3 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä oli 
29,9 prosenttia ja täysin eri mieltä vain 4,1 prosenttia. (Kuvio 11.) 
 
Valmiita panostamaan toiminnan jatkumisen edistämiseksi oli 98 vastaajasta täysin sa-
maa mieltä 43,9 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltä 46,9 prosenttia. Yhteensä siis vain 
9,2 prosenttia vastasivat olevansa jokseenkin tai täysin eri mieltä. Näin positiivinen tulos 
kertoo, että vastaajat todella haluavat toiminnan jatkuvan ja ovat valmiita siihen panosta-
maan. (Kuvio 11.) 
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Vastuunkantoa selvitettiin väitteellä ”Haluan kantaa vastuuta toiminnasta”. Väitteeseen 
vastasi kaikki 98 vastaajaa, joista 49 prosenttia vastasi olevansa täysin samaa mieltä ja 
41,8 prosenttia jokseenkin samaa mieltä. Tähänkin väitteeseen vain 9,2 prosenttia vastasi 
olevansa jokseenkin tai täysin eri mieltä. (Kuvio 11.) 
 
Kuvio 11. Sitoutuminen 
 
Tehty vapaaehtoistyö tuntui 98 vastaajasta 54,1 prosentin mielestä omalta ja 34,7 pro-
senttia oli asiasta jokseenkin samaa mieltä. Jokseenkin eri mieltä oli 10,2 prosenttia ja 
täysin eri mieltä vain 1 prosentti. Mahdollisuuden osallistua päätöksentekoon koki 95 vas-
taajasta 52,6 prosenttia. Jokseenkin samaa mieltä heistä oli 36,8 prosenttia. Selvästi vä-
hempi määrä koki olevansa jokseenkin eri mieltä (7,4 prosenttia) ja täysin eri mieltä (3,2 
prosenttia). (Kuvio 11.) 
 
Omia ideoita 98 vastaajasta koki voivansa käyttää 58,2 prosenttia ja jokseenkin samaa 
mieltä heistä oli 32,7 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä omien ideoiden käytöstä oli 7,1 pro-
senttia ja täysin eri mieltä 2 prosenttia. Omaa työtään 98 vastaajasta koki voivansa suun-
nitella 58,2 prosenttia. Jokseenkin samaa mieltä oli 34,7 prosenttia.  Selvästi vähemmän 
oltiin jokseenkin eri mieltä (5,1 prosenttia) ja täysin eri mieltä (2 prosenttia). (Kuvio 11.) 
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(Kaikki vastaajat N = 95 -98) 
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Taulukosta 4 on havaittavissa iän vaikutus päätöksentekoon osallistumisen mahdollisuu-
desta. 45-65-vuotiaat olivat jokseenkin (42,9 prosenttia) tai täysin samaa mieltä (57,1 pro-
senttia) siitä, että heillä on mahdollisuus osallistua päätöksentekoon. 15-24-vuotiaista 35,1 
prosenttia oli täysin samaa mieltä ja 48,6 prosenttia jokseenkin samaa mieltä. Tämä oli ai-
nut ikäryhmä, jossa oltiin myös täysin eri mieltä (8,1 prosenttia). Taulukoinnin mukaan 
mitä vanhempi vapaaehtoinen oli, sitä paremmaksi hän koki mahdollisuutensa osallistua 
päätöksentekoon. Ristiintaulukoinnin p-arvoksi saatiin 0,040 eli tulos on tilastollisesti mer-
kityksellinen (katso liite 4). Taulukoinnista on poistettu ikäryhmä 10-14-vuotiaat, sillä vas-
taajia oli vain yksi.  
 
Taulukko 4. Mahdollisuus osallistua päätöksentekoon ikäryhmittäin 
 
Ikä 
Yhteensä 
15-24 
vuotta 
25-44 
vuotta 
45-64 
vuotta 
Minulla on mahdollisuus osallistua 
päätöksentekoon 
 
Täysin eri mieltä 
3 0 0  3 
8,1 % 0,0 % 0,0 % 3,2 % 
 
Jokseenkin eri 
mieltä 
3 4 0 7 
8,1 % 9,3 % 0,0 % 7,4 % 
 
Jokseenkin samaa 
mieltä 
18 11 6 35 
48,6 %  25,6 % 42,9 % 37,2 % 
 
Täysin samaa 
mieltä 
13 28 8 49 
35,1 % 65,1 % 57,1 % 52,1 % 
Yhteensä 37 43 14 94 
100,0 % 100,0 % 100,0 %  100,0 % 
 
Vapaaehtoistyössä toimimalla ajalla on taulukon 5 mukaan vaikutusta päätöksenteon 
osallistumisen mahdollisuuteen. Yli 16 vuotta toimineista kaikki olivat täysin samaa mieltä 
asiasta. 11-15 vuotta toimineita 66,7 oli täysin samaa mieltä ja 33,3 prosenttia jokseenkin 
eri mieltä. Alle vuoden toimineista vain 36,4 prosenttia oli täysin samaa mieltä. Taulukosta 
nähdään, että mitä kauemmin on vapaaehtoistyössä toiminut, sitä paremmin kokee pysty-
vänsä osallistumaan päätöksentekoon. P-arvoksi ristiintaulukoinnille saatiin 0,030 joten 
tulos on tilastollisesti merkityksellinen (katso liite 5).  
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Taulukko 5. Vapaaehtoistyössä toimiman ajan vaikutus päätöksentekoon 
  
Vapaaehtoistyössä toimima aika 
Yhteensä 
alle 
vuosi 
1-5 
vuotta 
6-10 
vuotta 
11-15 
vuotta 
yli 16 
vuotta 
Minulla on mahdollisuus 
osallistua päätöksente-
koon 
 
Täysin eri 
mieltä 
0 3 0 0 0 3 
0,0 % 5,7 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 3,2 % 
 
Jokseenkin 
eri mieltä 
2 4 1 0 0 7 
18,2 % 7,5 % 5,3 % 0,0 % 0,0 % 7,4 % 
 
Jokseenkin 
samaa mieltä 
5 23 5 2 0 35 
45,5 % 43,4 % 26,3 % 33,3 % 0,0 % 36,8 % 
 
Täysin samaa 
mieltä 
4 23 13 4 6 50 
36,4 % 43,4 % 68,4 % 66,7 % 100,0 % 52,6 % 
Yhteensä 11 53 19 6 6 95 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
5.3 Vuorovaikutus seurassa 
Vuorovaikutusta seurassa toimivien kesken selvitettiin erilaisilla väittämillä. 97 vastaajasta 
23,7 prosentin mukaan vuorovaikutus oli avointa ja 56,7 prosenttia koki olevansa asiasta 
jokseenkin samaa mieltä. Ainoastaan 6,6 prosenttia oli jokseenkin tai täysin eri mieltä. 
Vuorovaikutuksen myönteisyydestä täysin samaa mieltä 97 vastaajasta oli 29,9 prosenttia 
ja jokseenkin samaa mieltä 55,7 prosenttia. 10,3 prosenttia koki olevansa asiasta jokseen-
kin eri mieltä ja vain 4,1 prosenttia täysin eri mieltä. Vuorovaikutuksen negatiivisena koki 
97 vastaajasta vain 3,1 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltä oli 21,6 prosenttia. Täysin 
eri mieltä oli 41,2 prosenttia ja jokseenkin eri mieltä 34 prosenttia. Nämä tulokset kertovat 
vuorovaikutuksen avoimuudesta ja myönteisyydestä. (Kuvio 12.) 
 
Ilmapiirin seuroissa 97 vastaajasta koki 44,3 prosenttia myönteiseksi ja 49,5 prosenttia 
koki olevansa jokseenkin samaa mieltä. Yhteensä vain 6,2 prosenttia koki olevansa asi-
asta jokseenkin ja täysin eri mieltä. Väitteeseen ”Asioista tiedotetaan avoimesti seurassa” 
97 vastaajasta vastasi 33 prosenttia olevansa täysin samaa mieltä ja 45,4 prosenttia jok-
seenkin samaa mieltä. Jokseenkin eri mieltä oli 17,5 prosenttia ja täysin eri mieltä ainoas-
taan 4,1 prosenttia. (Kuvio 12.) 
 
Luottamuksen tasoa selvitettiin väittämillä ”Minuun luotetaan seurassa” sekä ”Minä luotan 
muihin vapaaehtoisiin seurassa”. Ensimmäiseen väittämään 98 vastaajasta koki olevansa 
täysin samaa mieltlä 53,1 prosenttia ja 38,8 prosenttia jokseenkin samaa mieltä. Ainoas-
taan 8,1 prosenttia koki olevansa jokseenkin ja täysin eri mieltä asiasta. Toiseen väittä-
mään, jossa käsiteltiin muihin vapaaehtoisiin luottamista, koki 98 vastaajasta 34,7 pro-
senttia olevansa täysin samaa mieltä ja jopa 54,1 prosenttia jokseenkin samaa mieltä. Lo-
put 11,2 prosenttia vastasivat olevansa jokseenkin eri mieltä. (Kuvio 12.) 
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Kuvio 12. Vuorovaikutus  
 
Oma itsensä uskaltaa 98 vastaajasta olla yli puolet eli 66,3 prosenttia. Jokseenkin samaa 
mieltä oli 24,5 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä oli 8,2 prosenttia ja täysin eri mieltä aino-
astaan 1 prosentti. Hyväksytyksi itsensä seurassa tunsi 98 vastaajasta 62,2 prosenttia ja 
jokseenkin samaa mieltä heistä oli 31,6 prosenttia. Ainoastaan 6,1 prosenttia oli jokseen-
kin tai täysin eri mieltä. (Kuvio 12.) 
 
Viimeiseen väittämään ”Tunnen, että minua kuunnellaan seurassa” 96 vastaajasta koki 
olevansa täysin samaa mieltä 45,8 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltä 42,7 prosenttia. 
Jokseenkin eri mieltä oli 7,3 prosenttia ja täysin eri mieltä 4,2 prosenttia. (Kuvio 12.) 
 
Taulukon 6 mukaan, mitä vanhempi vapaaehtoinen oli, sitä enemmän hän koki muiden 
luottavan häneen. 45-64-vuotiaista kaikki olivat täysin (64,3 prosenttia) tai jokseenkin sa-
maa mieltä (35,7 prosenttia). 25-44-vuotiaistakin suurin osa oli jokseenkin tai täysin sa-
maa mieltä ja ainoastaan 4,4 prosenttia oli jokseenkin tai täysin eri mieltä. 15-24-vuotiaat 
kokivat muita ikäryhmiä vähiten, että heihin luotetaan seurassa. Ristiintaulukoinnin p-arvo 
0,0 % 10,0 % 20,0 % 30,0 % 40,0 % 50,0 % 60,0 % 70,0 %
Tunnen, että minua kuunnellaan seurassa
Tunnen olevani hyväksytty seurassa
Uskallan olla oma itseni
Minä luotan muihin vapaaehtoisiin seurassa
Minuun luotetaan seurassa
Asioista tiedotetaan avoimesti seurassa
Ilmapiiri seurassa on myönteinen
Vuorovaikutus seurassa toimivien kesken on
negatiivista
Vuorovaikutus seurassa toimivien kesken on
myönteistä
Vuorovaikutus seurassa toimivien kesken on
avointa
Täysin samaa mieltä Jokseenkin samaa mieltä Jokseenkin eri mieltä Täysin eri mieltä
(Kaikki vastaajat N = 96 -98) 
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oli 0,005 joten eroa voidaan pitää tilastollisesti merkittävänä (katso liite 4). Taulukoinnista 
poistettiin ikäryhmä 10-14-vuotiaat, sillä vastaajia oli vain yksi. 
 
Taulukko 6. Luottamuksen kokemus ikäryhmittäin 
  
Ikä 
Yhteensä 15-24 vuotta 25-44 vuotta 
45-64 
vuotta 
Minuun luotetaan seurassa  
Täysin eri mieltä 
1 1 0 2 
2,6 % 2,2 % 0,0 % 2,1 % 
 
Jokseenkin eri mieltä 
5 1 0  6 
13,2 % 2,2 % 0,0 % 6,2 % 
 
Jokseenkin samaa mieltä 
20 13 5 38 
52,6 % 28,9 % 35,7 % 39,2 % 
 
Täysin samaa mieltä 
12 30 9 51 
31,6 % 66,7 % 64,3 % 52,6 % 
Yhteensä 38 45 14 97 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Iän lisäksi vapaaehtoistyössä toimima aika vaikutti luottamuksen kokemukseen. Mitä kau-
emmin oli toiminut vapaaehtoistyössä, sitä paremmin koki muiden luottavan itseensä seu-
rassa. 11-15 ja yli 16 vuotta toimineista 100 prosenttia vastasivat olevansa täysin samaa 
mieltä. Alle vuoden toimineista tämä prosenttiluku oli 25. (Taulukko 7.) Ristiintaulukoinnin 
p-arvo oli 0,007, joten eroa voidaan pitää tilastollisesti merkittävänä (katso liite 5).  
 
Taulukko 7. Vapaaehtoistyössä toimiman ajan vaikutus luottamukseen 
  
Vapaaehtoistyössä toimima aika 
Yh-
teensä 
alle 
vuosi 
1-5 
vuotta 
6-10 
vuotta 
11-15 
vuotta 
yli 16 
vuotta 
Minuun luotetaan 
seurassa 
Täysin eri mieltä 0 1 1 0 0 2 
0,0 % 1,8 % 5,3 % 0,0 % 0,0 % 2,0 % 
Jokseenkin eri 
mieltä 
2 4 0 0 0 6 
16,7 % 7,3 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 6,1 % 
Jokseenkin sa-
maa mieltä 
7  23 8 0 0 38 
58,3 % 41,8 % 42,1 % 0,0 % 0,0 % 38,8 % 
Täysin samaa 
mieltä 
3 27 10 6 6 52 
25,0 % 49,1 % 52,6 % 100,0 % 100,0 % 53,1 % 
Yhteensä 12 55 19 6 6 98 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Taulukosta 8 havaitaan, että ikä vaikuttaa luottamuksen lisäksi kuuntelemisen tunteeseen 
seurassa. Mitä vanhempi henkilö oli kyseessä, sitä paremmin he kokivat, että heitä kuun-
nellaan. 45-64-vuotiailla prosentit jakaantuivat täysin samaa mieltä (57,1 prosenttia) ja jok-
seenkin samaa mieltä (42,9 prosenttia) kesken. 15-24-vuotiaista 8,1 prosenttia oli täysin 
eri mieltä ja 13,5 prosenttia jokseenkin eri mieltä. Nämä olivat suurimmat prosenttiluvut 
kaikista ikäryhmistä. Ristiintaulukoinnin p-arvoksi saatiin 0,026, joten eroa voidaan pitää 
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tilastollisesti merkittävänä (katso liite 4). Taulukoinnista poistettiin ikäryhmä 10-14-vuoti-
aat, sillä vastaajia oli vain yksi. 
 
Taulukko 8. Iän vaikutus kuuntelun tunteeseen 
  
Ikä 
Yhteensä 
15-24 
vuotta 
25-44 
vuotta 
45-64 
vuotta 
Tunnen, että minua kuunnellaan 
seurassa 
Täysin eri mieltä 3 1 0 4 
8,1 % 2,3 % 0,0 % 4,2 % 
Jokseenkin eri 
mieltä 
5 2 0 7 
13,5 % 4,5 % 0,0 % 7,4 % 
Jokseenkin samaa 
mieltä 
18 17 6 41 
48,6 % 38,6 % 42,9 % 43,2 % 
Täysin samaa 
mieltä 
11 24 8 43 
29,7 % 54,5 % 57,1 % 45,3 % 
Yhteensä 37 44 14 95 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
  
Vapaaehtoistyössä toimimalla ajalla oli taulukon 9 mukaan vaikutusta kuuntelemisen tun-
teeseen seurassa. Yli 16 vuotta toimineista kaikki vastasivat olevansa täysin samaa mieltä 
asiasta. 11-15 vuotta toimineistakin 83,3 prosenttia ja 6-10 vuotta toimineista 44,4 pro-
senttia kokivat olevansa täysin samaa mieltä. 1-5 vuotta toimineista 5,6 prosenttia oli asi-
asta täysin eri mieltä. Tämä oli, mielenkiintoista kyllä, ainoa ryhmä, jossa vastattiin olevan 
täysin eri mieltä. Pääosin kuitenkin mitä pidempään vapaaehtoistyössä oli toiminut, sen 
paremmin koki muiden kuuntelevan itseään. Ristiintaulukoinnin p-arvoksi saatiin 0,02, jo-
ten eroa voidaan pitää tilastollisesti merkittävänä (katso liite 5). 
 
Taulukko 9. Vapaaehtoistyössä toimiman ajan vaikutus kuuntelun tunteeseen 
  
Vapaaehtoistyössä toimima aika 
Yhteensä 
alle 
vuosi 
1-5 
vuotta 
6-10 
vuotta 
11-15 
vuotta 
yli 16 
vuotta 
Tunnen, että minua 
kuunnellaan seurassa 
Täysin eri 
mieltä 
0 3 1 0 0 4 
0,0 % 5,6 % 5,6 % 0,0 % 0,0 % 4,2 % 
Jokseenkin eri 
mieltä 
2 5 0 0 0 7 
16,7 % 9,3 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 7,3 % 
Jokseenkin 
samaa mieltä 
5 26 9 1 0 41 
41,7 % 48,1 % 50,0 % 16,7 % 0,0 % 42,7 % 
Täysin samaa 
mieltä 
5  20 8 5 6 44 
41,7 % 37,0 % 44,4 % 83,3 % 100,0 % 45,8 % 
Yhteensä 12 54 18 6 6 96 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Väittämien lisäksi vastaajilta kysyttiin avoimella kysymyksellä kokevatko he seuran välisen 
vuorovaikutuksen tukevan jaksamista ja millä tavoin. Vastaajista 96 otti kantaa kysymyk-
seen. Vastauksissa korostui, että avoin, rehellinen, kannustava ja myönteinen vuorovaiku-
tus ja ilmapiiri tukevat omaa jaksamista ja pääosin seuroissa toimitaan näin. Lisäksi avun 
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ja neuvojen saaminen kysyessä ja omien kokemusten jakaminen auttavat omassa jaksa-
misessa. Osa koki, että ajoittain on negatiivinen tunnelma ja tiedottaminen ei ole niin 
avointa, jotka vaikuttavat oman jaksamisen kokemiseen. 
 
”Yritämme koko ajan olla entistä avoimempia tiedottamisen kanssa. Se tukee jaksamista, 
kun jäsenistö ei pidä hallituksen toimia salatieteenä.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 25-44-vuotias 
 
”Ryhmä auttaa kaikin mahdollisin tavoin, joten ei koskaan jää ongelmiensa kanssa yksin” 
Anonyymi vastaaja, iältään 45-64-vuotias 
 
”Nooo, aina välillä. Usein ihmiset unohtavat että on kyse vapaaehtoistyöstä. Tuntuu usein 
siltä että ihmiset eivät iloitse pienistä asioista, vaan useimmiten kuuluu valitusta siitä miten 
asiat voisivat olla paremmin ja tunnelma voi välillä olla negatiivinen.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 25-44-vuotias 
 
Vastaajilta kysytyssä avoimessa kysymyksessä mikä heitä auttaisi jaksamaan vapaaeh-
toistyössä, ilmeni muutamia vuorovaikutukseen liittyviä asioita. Etenkin tehokas ja toimiva 
viestintä, luottamus toisiin ja hyvä ilmapiiri toistuivat vastauksissa. 
 
”Tehokas ja toimiva viestintä seuratoimijoiden, erityisesti oman joukkueen tiimin kesken.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
 
”Yhteisymmärrys, arvot ja valmennusfilosofian kohtaaminen. Hallituksen jäsenenä se, että 
hommat hoidetaan ajallaan, vaikka niitä delegoitaisiin. Että voi luottaa toisiin.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
 
5.4 Vapaaehtoistyön mielekkyys ja osaaminen 
Vapaaehtoistyön mielekkyyttä ja osaamista selvitettiin kahdeksalla väittämällä ja yhdellä 
avoimella kysymyksellä. Väittämään ”Työni on merkityksellistä” 98 vastaajasta oli täysin 
samaa mieltä 67,3 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltä 31,6 prosenttia. Vain 1 prosentti 
oli jokseenkin eri mieltä. Työn haasteelliseksi koki 98 vastaajasta 37,8 prosenttia. Jok-
seenkin samaa mieltä oli 51 prosenttia ja loput 11,2 prosenttia jokseenkin eri mieltä. 97 
vastaajasta 58,8 prosenttia koki työnsä kiinnostavaksi. Jokseenkin samaa mieltä asiasta 
oli 37,1 prosenttia. Ainoastaan 4,1 prosenttia oli jokseenkin eri mieltä ja täysin eri mieltä.  
(Kuvio 14.) 
 
Omaan työmäärään 96 vastaajasta koki voivansa vaikuttaa 26 prosenttia. Jokseenkin sa-
maa mieltä oli lähes puolet eli 45,8 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä oli 17,7 prosenttia ja 
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täysin eri mieltä 10,4 prosenttia. Oman työn sisältöön 97 vastaajasta koki voivansa vaikut-
taa 38,1 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltä oli 42,3 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä oli 
16,5 prosenttia ja täysin eri mieltä 3,1 prosenttia. (Kuvio 14.) 
 
 
Kuvio 14. Työn mielekkyys ja osaaminen 
 
Väitteeseen ”Haluaisin lisätä osaamistani” 97 vastaajasta täysin samaa mieltä vastasi 
46,4 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltä 38,1 prosenttia. Melko pieni määrä, 14,4 pro-
senttia oli jokseenkin eri mieltä ja 1 prosentti täysin eri mieltä. 96 vastaajasta 32,3 prosen-
tille tarjotaan tarpeeksi koulutusta itsensä kehittämiseen. Jokseenkin samaa mieltä asi-
asta oli 31,3 prosenttia ja jokseenkin eri mieltä 32,3 prosenttia. Täysin eri mieltä oli 4,2 
prosenttia. (Kuvio 14.) 
 
97 vastaajasta lähes puolet eli 44,3 prosenttia vastasi saavansa tarvittaessa tukea ja 
apua. Jokseenkin samaa mieltä oli 38,1 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä tuen ja avun 
saamisesta oli 16,5 prosenttia ja täysin eri mieltä 1 prosentti. (Kuvio 14.) 
 
Ikä vaikuttaa haluun lisätä omaa osaamistaan. Mitä nuorempi vastaaja oli, sitä enemmän 
hän koki haluavansa lisätä osaamistaan. 15-24-vuotiaista yli puolet eli 65,8 prosenttia oli-
vat täysin samaa mieltä kun taas 25-44-vuotiaista täysin samaa mieltä oli 43,2 prosenttia. 
0,0 % 10,0 % 20,0 % 30,0 % 40,0 % 50,0 % 60,0 % 70,0 % 80,0 %
Saan tarvittaessa tukea ja apua
Minulle tarjotaan tarpeeksi koulutusta itseni
kehittämiseen
Haluaisin lisätä osaamistani
Voin vaikuttaa työni sisältöön
Voin vaikuttaa omaan työmäärääni
Työni on kiinnostavaa
Työni on haasteellista
Työni on merkityksellistä
Täysin samaa mieltä Jokseenkin samaa mieltä Jokseenkin eri mieltä Täysin eri mieltä
(Kaikki vastaajat N = 96 - 98) 
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Yksikään 45-65-vuotiaista ei ollut asiasta täysin samaa mieltä. (Taulukko 10.) Ristiintaulu-
koinnin p-arvoksi saatiin 0,00, joten eroa voidaan pitää tilastollisesti merkittävänä (katso 
liite 4). Taulukoinnista poistettiin ikäryhmä 10-14-vuotiaat, sillä vastaajia oli vain yksi. 
 
Taulukko 10. Osaamisen lisääminen ikäryhmittäin 
  
Ikä 
Yhteensä 
15-24 
vuotta 
25-44 
vuotta 
45-64 
vuotta 
Haluaisin lisätä osaamis-
tani 
 
Täysin eri mieltä 
0 0 1 1 
0,0 % 0,0 % 7,1 % 1,0 % 
 
Jokseenkin eri mieltä 
3 7 4 14 
7,9 % 15,9 % 28,6 % 14,6 % 
 
Jokseenkin samaa 
mieltä 
10 18 9 37 
26,3 % 40,9 % 64,3 % 38,5 % 
 
Täysin samaa mieltä 
25 19 0 44 
65,8 % 43,2 % 0,0 % 45,8 % 
Yhteensä 38 44 14 96 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Avoimella kysymyksellä selvitettiin mitä seura voisi tehdä vapaaehtoisen osaamisen edis-
tämiseksi. Suurimmassa osassa vastauksia korostui koulutuksien tarjoaminen. Koulutuk-
sia toivottiin talous- ja hallintopuolen hoitamiseen, psyykkiseen valmentamiseen sekä ta-
paturmien- ja ensiaputilanteiden hoitamiseen, kuten ensiapukurssia. Lisäksi moni toivoi 
kokeneempien henkilöiden vinkkejä ja tietotaidon jakamista eteenpäin sekä henkilökoh-
taista palautetta. Muutama mainitsi myös kehittyvän ja uudistusmyönteisen asenteen ja 
erilaisten tavotteiden asettamisen, joita kohti kulkea. 
 
”Yhtenäinen ohjeistus aloittaville seuratoimijoille auttaisi alkuun pääsyä.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 45-64-vuotias 
 
”Tapaturmakoulutus tms. voisi olla hyödyllinen - teippaaminen, eri alueiden vammat (pää, 
niska jne)” 
Anonyymi vastaaja, iältään 45-64-vuotias 
 
”Enemmän lajitaitoihin liittyvää koulutusta, niin tietoa kuin taitoa. Myös kokemuksien jaka-
mista ja ehkä toisten virheistäkin oppimista.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 24-44-vuotias 
 
”Asettaa tavoitteet joita kohti mennä ja tarjota tarvittavat resurssit.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 45-64-vuotias 
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5.5 Palkitseminen vapaaehtoistyössä 
Vapaaehtoistyössä palkitsemista selvitettiin vastaajilta väittämillä ja avoimella kysymyk-
sellä. Riittävästi kiitosta sai 98 vastaajasta 20,4 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltä 
heistä oli 43,9 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä kiitoksen riittävyydestä oli lähes kolmas-
osa eli 27,6 prosenttia ja täysin eri mieltä 8,2 prosenttia. Saatu kiitos auttoi jaksamaan 97 
vastaajasta 44,3 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltä asiasta oli 43,4 prosenttia. Jok-
seenkin eri mieltä oli 11,3 prosenttia ja täysin eri mieltä 1 prosentti. (Kuvio 14.) 
 
 
Kuvio 14. Palkitseminen 
 
Riittävästi myönteistä palautetta 98 vastaajasta koki saavansa ainoastaan 16,3 prosenttia. 
Jokseenkin samaa mieltä oli lähes puolet eli 49 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä myöntei-
sen palautteen riittävyydestä oli 26,5 prosenttia ja täysin eri mieltä 8,2 prosenttia. Korjaa-
vaa palautetta sai 98 vastaajasta riittävästi 11,3 prosenttia. Jokseenkin samaa mieltä oli 
43,3 prosenttia. Melko suuri osa, 40,2 prosenttia oli jokseenkin eri mieltä korjaavan palaut-
teen riittävyydestä. Täysin eri mieltä heistä oli 5,2 prosenttia. (Kuvio 14.) 
 
Vapaaehtoistyössä saatu palaute auttoi 98 vastaajasta jaksamaan 25,5 prosenttia. Yli 
puolet, tarkemmin 56,1 prosenttia olivat kuitenkin asiasta jokseenkin samaa mieltä. Jok-
seenkin eri mieltä oli 14,3 prosenttia ja täysin eri mieltä 4,1 prosenttia. Saatu palaute aut-
0,0 % 10,0 % 20,0 % 30,0 % 40,0 % 50,0 % 60,0 %
Minulle osoitetaan arvostusta tekemästä
työstäni
Saamani palaute auttaa minua kehittymään
Saamani palaute auttaa minua jaksamaan
Saan riittävästi korjaavaa palautetta
Saan riittävästi myönteistä palautetta
Saamani kiitos auttaa minua jaksamaan
Saan riittävästi kiitosta
Täysin samaa mieltä Jokseenkin samaa mieltä Jokseenkin eri mieltä Täysin eri mieltä
(Kaikki vastaajat N = 97 - 98) 
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toi 97 vastaajasta kehittymään 37,1 prosenttia ja 47,4 prosenttia oli asiasta jokseenkin sa-
maa mieltä. Jokseenkin eri mieltä heistä oli 11,4 prosenttia ja täysin eri mieltä 4,1 prosent-
tia. (Kuvio 14.) 
 
Arvostusta tehdystä työstä osoitettiin 98 vastaajasta 20,4 prosentille. Jokseenkin samaa 
mieltä oli 51 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä arvostuksen osoituksesta oli 19,4 prosenttia 
ja täysin eri mieltä 9,2 prosenttia. (Kuvio 14.) 
 
Avoimessa kysymyksessä kysyttiin millainen palkitseminen auttaisi jaksamaan paremmin 
vapaaehtoistyössä. Todella suuri osa mainitsi kiitoksen, kehun ja huomioinnin. Lisäksi yh-
teinen tekeminen, palautteen saaminen ja arvostuksen osoittaminen nousivat monessa 
vastauksessa esille. Muutama koki, että ei tarvitse mitään palkitsemista ja osa mainitsi ra-
han tai muun korvauksen tehdystä työstä.  
 
”Jos kuunneltaisiin ja arvostettaisiin mielipiteitä enemmän.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 45-64-vuotias 
 
”Iloinen ja positiivinen kanssakäyminen. Me henki. Me yhdessä teemme” 
Anonyymi vastaaja, iältään 25-44-vuotias 
 
”Kiitos ja yhteinen ajanvietto muun kuin cheerin ympärillä.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
 
”Seuran hallituksen/muiden toimijoiden ja valmentajien välinen kommunikointi. Toisten ar-
vostaminen ja sen kertominen. Ketään ei tulisi ottaa itsestäänselvyytenä, vaan positiivista 
palautetta on hyvä jakaa mm. valmentajien kesken.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
 
Vastaajilta kysytyssä avoimessa kysymyksessä mikä heitä auttaisi jaksamaan vapaaeh-
toistyössä, korostui selvästi erilaiset palkitsemisen keinot. Etenkin kiitosta, arvostusta, 
myönteistä palautetta ja pientä huomiointia kaivattiin. Moni koki, että omaa osaamista ja 
tehtyä työtä ei nähdä eikä siitä olla kiinnostuneita. Lisäksi toivottiin erilaisia tapahtumia ja 
tapaamisia, kuten virkistyspäiviä ja seurapalavereita muiden seuratoimijoiden kanssa. 
 
”Kiittäminen ja pienet huomioinnit tiheämmin yhteisöltä, jossa vapaaehtoistyötä tehdään.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
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”Ei liian tiukkoja deadlineja. Se auttaa myös, jos saisi kiitosta ja kunniaa tehdystä työstä ja 
osaamisesta!!” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
 
”Yhteiset virkistys- ja koulutustilaisuudet.” 
Anonyymi vastaaja, iältään 15-24-vuotias 
 
Taulukosta 11 nähdään, että ikä vaikuttaa saadun kiitoksen kokemisen määrään. Mitä 
vanhempi vastaaja oli, sitä riittävämmin hän koki saavansa kiitosta. 15-24-vuotiasta 15,8 
prosenttia oli asiasta täysin ja 31,6 prosenttia jokseenkin samaa mieltä. 25-44-vuotiaista 
22,2 prosenttia oli asiasta täysin ja 44,4 prosenttia oli jokseenkin samaa mieltä. 45-64-
vuotiasta ei yksikään vastannut olevansa jokseenkin tai täysin eri mieltä. P-arvoksi ristiin-
taulukoinnille saatiin 0,024, joka tarkoittaa, että eroa voidaan pitää tilastollisesti merkittä-
vänä (katso liite 4). Taulukoinnista poistettiin ikäryhmä 10-14-vuotiaat, sillä vastaajia oli 
vain yksi. 
 
Taulukko 11. Kiitoksen riittävyys ikäryhmittäin 
  
Ikä 
Yhteensä 15-24 vuotta 25-44 vuotta 45-64 vuotta 
Saan riittävästi kiitosta  
Täysin eri mieltä 
4 4 0 8 
10,5 % 8,9 % 0,0 % 8,2 % 
 
Jokseenkin eri mieltä 
16 11 0 27 
42,1 % 24,4 % 0,0 % 27,8 % 
 
Jokseenkin samaa mieltä 
12 20 11 43 
31,6 % 44,4 % 78,6 % 44,3 % 
 
Täysin samaa mieltä 
6 10 3 19 
15,8 % 22,2 % 21,4 % 19,6 % 
Yhteensä 38  45 14 97 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
  
Taulukon 12 mukaan iällä on myös merkittävää vaikutusta myönteisen palautteen riittä-
vyyden kokemiseen. Mitä nuorempi vastaaja oli, sitä vähemmän hän koki saavansa myön-
teistä palautetta. 15-24-vuotiasta täysin samaa mieltä oli 7,9 prosenttia, 25-44-vuotiasta 
20 prosenttia ja 45-64-vuotiaista 21,4 prosenttia. Ristiintaulukoinnin p-arvo oli 0,006, joten 
eroa voidaan pitää tilastollisesti merkittävänä (katso liite 4). Taulukoinnista poistettiin ikä-
ryhmä 10-14-vuotiaat, sillä vastaajia oli vain yksi. 
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Taulukko 12. Myönteisen palautteen riittävyys ikäryhmittäin 
  
Ikä 
Yhteensä 
15-24 
vuotta 
25-44 
vuotta 
45-64 
vuotta 
Saan riittävästi myönteistä pa-
lautetta 
 
Täysin eri mieltä 
5 3 0 8 
13,2 % 6,7 % 0,0 % 8,2 % 
 
Jokseenkin eri 
mieltä 
14  12 0 26 
36,8 % 26,7 % 0,0 % 26,8 % 
 
Jokseenkin sa-
maa mieltä 
16 21 11 48 
42,1 % 46,7 % 78,6 % 49,5 % 
 
Täysin samaa 
mieltä 
3 9 3 15 
7,9 % 20,0 % 21,4 % 15,5 % 
Yhteensä 38 45 14 97 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Iällä on taulukon 13 mukaan vaikutusta lisäksi arvostuksen kokemiseen. Mitä vanhempi 
vastaaja oli, sitä enemmän hän koki saavansa arvostusta tekemästään työstä. 45-64-vuo-
tiaista 71,4 prosenttia oli asiasta jokseenkin ja 28,6 prosenttia täysin samaa mieltä. 15-24-
vuotaiden kohdalla jokseenkin samaa mieltä oli 42,1 prosenttia ja täysin samaa mieltä ai-
noastaan 13,2 prosenttia. Ristiintaulukoinnin p-arvo oli 0,011, joten eroa voidaan pitää ti-
lastollisesti merkittävänä (katso liite 4). Taulukoinnista poistettiin ikäryhmä 10-14-vuotiaat, 
sillä vastaajia oli vain yksi. 
 
Taulukko 13. Arvostuksen osoitus ikäryhmittäin 
  
Ikä 
Yhteensä 
15-24 
vuotta 
25-44 
vuotta 
45-64 
vuotta 
Minulle osoitetaan arvostusta teke-
mästä työstäni 
 
Täysin eri mieltä 
6 3 0 9 
15,8 % 6,7 % 0,0 % 9,3 % 
 
Jokseenkin eri 
mieltä 
11 8 0  19 
28,9 % 17,8 % 0,0 % 19,6 % 
 
Jokseenkin samaa 
mieltä 
16 24 10 50 
42,1 % 53,3 % 71,4 % 51,5 % 
 
Täysin samaa 
mieltä 
5 10 4 19 
13,2 % 22,2 % 28,6 % 19,6 % 
Yhteensä 38 45 14 97 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
5.6 Jaksamisen mittaaminen 
Vastaajilta selvitettiin neljän väittämän avulla millaista jaksamisen mittaaminen on aiem-
min ollut. 96 vastaajasta 11,5 prosenttia tunsi, että omasta jaksamisesta ollaan kiinnostu-
neita. 39,6 prosenttia oli jokseenkin samaa mieltä ja jokseenkin eri 39,6 prosenttia. Täysin 
eri mieltä oli 9,4 prosenttia. (Kuvio 15.) 
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96 vastaajasta vain 3,1 prosentilta oli jaksamista vapaaehtoistyössä selvitelty kyselyin. 
Jokseenkin samaa mieltä asiasta oli 7,3 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä oli 31,3 prosent-
tia ja täysin eri mieltä oli yli puolet eli 58,3 prosenttia. Omasta jaksamisesta oli 96 vastaa-
jasta keskusteltu 6,3 prosentin kanssa. Jokseenkin samaa mieltä oli 12,5 prosenttia. Jok-
seenkin ei mieltä oli 38,5 prosenttia ja täysin ei mieltä 42,7 prosenttia. (Kuvio 15.) 
 
Mahdollisiin jaksamisen epäkohtiin oli 93 vastaajasta vain 9,7 prosentin mielestä puututtu. 
Jokseenkin samaa mieltä oli 26,9 prosenttia. Jokseenkin eri mieltä jaksamisen epäkohtiin 
puuttumisesta oli 36,6 prosenttia ja täysin eri mieltä 26,9 prosenttia. (Kuvio 15.) 
 
 
Kuvio 15. Jaksamisen mittaaminen 
 
Ikä vaikuttaa jaksamisen epäkohtien puuttumisen kokemiseen. Mitä vanhempi vastaaja 
oli, sitä paremmin hän koki, että jaksamisen epäkohtiin on puututtu. 15-24-vuotiaista 14,3 
prosenttia oli jokseenkin ja 8,6 prosenttia täysin eri mieltä asiasta. 25-44-vuotiasta 34,1 
prosenttia oli jokseenkin ja 6,8 prosenttia täysin samaa mieltä. 45-64-vuotiaista jokseenkin 
samaa mieltä oli 35,7 prosenttia ja täysin samaa mieltä 21,4 prosenttia. Prosenttiluvut siis 
kasvoivat selvästi kohdassa jokseenkin samaa mieltä iän noustessa. (Taulukko 14.) Ris-
tiintaulukoinnin p-arvoksi saatiin 0,017, joten tätä eroa voidaan pitää tilastollisesti merkittä-
vänä (katso liite 4). Taulukoinnista on poistettu ikäryhmä 10–14-vuotiaat, sillä vastaajia oli 
vain yksi. 
 
 
 
 
0,0 % 10,0 % 20,0 % 30,0 % 40,0 % 50,0 % 60,0 % 70,0 %
Mahdollisiin jaksamisen epäkohtiin on puututtu
Minun kanssani ollaan keskusteltu jaksamisestani
Jaksamistani vapaaehtoistyössä on selvitelty
kyselyin
Tunnen, että jaksamisestani ollaan kiinnostuneita
Täysin samaa mieltä Jokseenkin samaa mieltä Jokseenkin eri mieltä Täysin eri mieltä
(Kaikki vastaajat N = 93 - 96) 
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Taulukko 14. Jaksamisen epäkohtiin puuttuminen ikäryhmittäin 
  
Ikä 
Yhteensä 
15-24 
vuotta 
25-44 
vuotta 
45-64 
vuotta 
Mahdollisiin jaksamisen epäkohtiin 
on puututtu 
 
Täysin eri mieltä 
13 12 0 25 
37,1 % 27,3 % 0,0 % 26,9 % 
 
Jokseenkin eri 
mieltä 
14  14 6 34 
40,0 % 31,8 % 42,9 % 36,6 % 
 
Jokseenkin samaa 
mieltä 
5 15 5 25 
14,3 % 34,1 % 35,7 % 26,9 % 
 
Täysin samaa 
mieltä 
3 3  3 9 
8,6 % 6,8 % 21,4 % 9,7 % 
Yhteensä 35 44 14 93 
100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
5.7 Tutkimuksen luotettavuus 
Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavat monet asiat, kuten sisällölliset, tilastolliset, kult-
tuuriset, kielelliset ja tekniset asiat. Luotettavuudesta puhuttaessa erotetaan validiteetti, 
joka kertoo mitataanko sitä, mitä piti ja reliabiliteetti, joka kertoo miten tarkasti mitataan. 
(Vehkalahti 2008, 40-41). 
 
Kyselylomake muodostettiin teoreettiseen viitekehykseen vahvasti tukeutuen sekä huomi-
oiden tutkimusongelmat. Lomakkeelle tehtiin testikierros kolmelle henkilölle, jolla varmis-
tettiin kysymysten ja väitteiden ymmärrettävyys ja loogisuus. On kuitenkin mahdollista, 
että osa vastaajista koki kyselyn liian pitkäksi tai ymmärsi kysymykset tai väitteet eri tavoin 
kuin ne oli tarkoitettu. Näiden lisäksi neutraalin vastausvaihtoehdon puuttuessa muutama 
jätti osaan kysymyksistä vastaamatta, jolla on myös vaikutusta tutkimuksen luotettavuu-
teen. 
 
Kyselylomaketta en saanut ohjattua suoraan vapaaehtoisille, vaan se täytyi lähettää jä-
senseurojen yhteyshenkilöille ja pyytää, että he ohjaavat kyselyn eteenpäin vapaaehtoi-
sille. Tämä välikäsi varmasti heikensi vastausprosenttia, jonka vuoksi tutkimustuloksia ei 
voida yleistää. Tutkimustulokset antavat kuitenkin viitteitä siitä millaisella tasolla jaksami-
nen tällä hetkellä on ja mitkä asiat siihen ovat eniten vaikuttamasssa. 
 
Näiden lisäksi tutkimuksen perusjoukkoa ei pystytty tarkasti määrittämään. Tutkimuksessa 
käytettiin vuoden 2015 vapaaehtoisten määrää, joka silloin oli 1108. Tästä johtuen vas-
tausprosentin luku on vain suuntaa antava, joka osaltaan heikentää tutkimuksen luotetta-
vuutta.  
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6 Pohdinta 
Vapaaehtoisten toiminnassa jaksamista voidaan tukea monin eri tavoin. Seuraavissa ala-
luvuissa käsitellään tämän tutkimuksen pohjalta syntyneitä tuloksia siitä, kuinka Suomen 
Cheerleadingliiton jäsenseurojen vapaaehtoisten jaksamiseen voidaan vaikuttaa. Tutki-
mustulosten ja teoreettisen viitekehyksen perusteella esitetään luvussa 6.2 jatkotutkimus-
ehdotukset. Lopuksi arvioidaan opinnäytetyöprosessia ja omaa oppimista. 
 
6.1 Johtopäätökset ja kehittämisehdotukset 
Vapaaehtoisista yhteensä 75 prosenttia kokee tämän hetkisen jaksamisen olevan vähin-
tään hyvällä tasolla. Jaksamisen keskiarvo on 8,1, joka kouluarvosanoin tarkoittaa hyvää. 
Tämä tutkimustulos viittaa siihen, että tällä hetkellä vapaaehtoiset pääosin jaksavat hyvin. 
Tulosten perusteella hyvän ja sitä paremmin arvosanan valinneet kokevat, että työ on mu-
kavaa, kunhan työmäärät pysyvät hallinnassa. Kun vapaaehtoistyö ei vie liikaa aikaa, py-
syy jaksaminen hyvänä. Tyydyttäneen ja sitä alemman arvosanan valinneet kokevat, että 
seuratoiminta vaatii paljon aikaa ja vaivaa. Tämän lisäksi työtä on paljon ja sen jakaminen 
on hankalaa. Teoreettisessa viitekehyksessä vapaaehtoisten jaksamisen tukemisessa ko-
rostetaan muun muassa arvostuksen antamista, riittävää koulutusta sekä palautteen ja kii-
toksen antamista (katso luku 3). Tästä poiketen korostuu tutkimustuloksissa lisäksi sopiva 
työn ja vapaaehtoisten määrä. Lisäksi selkeät toimintamallit ja tehtävänjaot sekä tehtävien 
tasainen jakaantuminen ovat jaksamisen tukemisessa tutkimustulosten perusteella tärke-
ässä roolissa. Tämän perusteella seurojen on tärkeä kiinnittää huomiota riittävään vapaa-
ehtoisten määrään sekä töiden tasaiseen jakaantumiseen. 
 
Vapaaehtoiset eivät pääosin koe olevansa ylikuormittuneita työssään. Teoreettisessa vii-
tekehyksessä osoitetaan, että ylikuormittuneisuus aiheuttaa innostuksen ja ilon katoa-
mista (katso luku 3.2). Vapaaehtoisista suurin osa kokee työn innostavana ja saa iloa 
siitä. Vapaaehtoistyö tuo kuitenkin monelle vastaajalle paineita ja tauon pitäminen omista 
tehtävistä on yli puolen mielestä mahdotonta. Vapaalle jäämisen mahdollisuutta koroste-
taan myös avoimessa vastauksessa. Jäsenseurojen on tärkeä kiinnittää huomiota va-
paalle jäämisen mahdollisuuteen ja siihen, kuinka helpoksi se on vapaaehtoisille tehty. 
Teoreettisessa viitekehyksessä osoitetaan myös, että omien ajatuksien jakaminen on tär-
keää, jotta toisen henkilön ylikuormittuneisuuden voi tunnistaa ja siten puuttua siihen 
(katso luku 3.2). Tutkimustulosten perusteella vapaaehtoiset kokevat voivansa kertoa 
omista ajatuksistaan vapaasti. Tämä saattaa olla yksi syy vapaaehtoisten vähäiseen yli-
kuormittuneisuuden tunteeseen. Ikäryhmittäinen vertailu lisäksi osoittaa, että mitä van-
hempi vapaaehtoinen on, sitä vapaammin hän kokee voivansa kertoa omista ajatuksis-
taan. 
  
48 
Vapaaehtoistyössä sisäiset kannustimet ovat vahvempia kuin ulkoiset. Tämän tutkimuk-
sen perusteella jäsenseurojen vapaaehtoisia motivoi selvästi eniten onnistumisen koke-
mukset, muiden auttaminen, halu tehdä jotain hyödyllistä sekä ryhmään kuuluuminen. 
Nämä kaikki perustuvat sisäiseen motivaatioon. Kun ihminen toimii sisäisen motivaation 
kautta, hän on innostunut ja pitää tekemistä ja aikaansaannoksiaan jo itsessään palkitse-
vina ja motivoivina (katso luku 3.3). Tämä vuoksi seuran on tärkeä ymmärtää mikä omia 
vapaaehtoisia motivoi ja keskittyä vahvistamaan juuri näitä tekijöitä. Näiden tutkimustulos-
ten perusteella on mahdoton sanoa mikä yksittäisen jäsenseuran vapaaehtoisia motivoi.  
Tulos kuitenkin vahvistaa käsitystä siitä, että sisäiset kannustimet ovat vahvempia kuin ul-
koiset. 
Vapaaehtoistyössä sitoutuminen tarkoittaa halua pysyä toiminnassa mukana, kantaa siitä 
vastuuta, osallistua ja olla motivoitunut (katso luku 3.4). Tutkimustuloksen perusteella sel-
västi suurin osa haluaa jatkaa tehtävässään vielä pitkään ja kantaa vastuuta toiminnasta. 
Vapaaehtoiset todella haluavat toiminnan jatkuvan ja ovat valmiita siihen panostamaan. 
Vapaaehtoisten sitoutumisessa keskeinen osa on omistajuuden tunne, jolla tarkoitetaan 
psykologista kokemusta siitä, että jokin toiminta tuntuu omalta (katso luku 3.4). Suurin osa 
vastaajista kokee voivansa osallistua päätöksentekoon, käyttää omia ideoitaan ja suunni-
tella omaa työtään. Lisäksi he kokevat, että vapaaehtoistyö tuntuu omalta. Tulosten pe-
rusteella vapaaehtoistyössä toimimalla ajalla sekä iällä on selvästi vaikutusta päätöksen-
tekoon osallistumisessa. Mitä kauemmin vapaaehtoinen on ollut toiminnassa mukana ja 
mitä vanhempi vapaaehtoinen on, sitä paremmin hän kokee pystyvänsä osallistumaan 
päätöksentekoon. Nämä kaikki edellä mainitut tulokset kertovat, että vapaaehtoiset ovat 
sitoutuneita toimintaan. Seuroissa on kuitenkin tärkeä kiinnittää huomiota vähemmän ai-
kaa toimineisiin vapaaehtoisiin ja heidän mahdollisuuteen osallistua päätöksentekoon. 
 
Vuorovaikutuksen jäsenseuroissa vapaaehtoiset kokevat tutkimustulosten perusteella ole-
van pääasiassa avointa ja myönteistä. Suurin osa kokee myös seuran tiedotuksen olevan 
avointa ja ilmapiirin myönteistä. Syyt tähän löytyvät mahdollisesti luottamuksesta, sillä ku-
ten teoreettisessa viitekehyksessä osoitettiin, on luottamus myönteisen vuorovaikutuksen 
edellytys ja tutkimustulosten perusteella vapaaehtoiset kokevat, että heihin luotetaan ja he 
luottavat muihin vapaaehtoisiin (katso luku 3.5). Tämä korostuu etenkin vanhempien ja 
kauan vapaaehtoistyössä toimineiden kohdalla. Mitä vanhempi vapaaehtoinen on tai mitä 
kauemmin vapaaehtoinen on toiminnassa ollut mukana, sitä paremmin hän kokee muiden 
luottavan itseensä. Luottamuksen rakentamisen lähtökohtana ovat kokemus hyväksytyksi 
tulemisesta ja uskallus olla oma itsensä (katso luku 3.5). Tulosten perusteella vapaaehtoi-
set kokevat olevansa hyväksyttyjä seurassa, he uskaltavat olla omia itsejään ja tuntevat, 
että muut kuuntelevat. Etenkin vanhemmat ja kauan vapaaehtoistyössä toimineet kokevat, 
  
49 
että muut kuuntelevat. Seuran on kuitenkin tärkeä kiinnittää huomio nuorempien ja vä-
hemmän aikaa toimineiden vuorovaikutuksen kokemiseen, etenkin kuuntelun ja luotta-
muksen osalta.  
 
Vuorovaikutuksen ollessa myönteistä, syntyy toimivia ihmissuhteita ja sitä kautta jaksami-
nen vahvistuu (katso luku 3.5). Tutkimustuloksien perusteella vapaaehtoiset kokevat, että 
avoin, rehellinen, kannustava ja myönteinen vuorovaikutus ja ilmapiiri tukevat omaa jaksa-
mista. Negatiivisen tunnelman ja ei-avoimen tiedottamisen koetaan tuloksien perusteella 
vaikuttavan negatiivisesti omaan jaksamisen kokemiseen. Teoreettisessa viitekehykses-
säkin osoitetaan, että kun tiedottaminen ei ole avointa, muodostuu helposti väärinkäsityk-
siä, jotka lisäävät ristiriitoja, heikentävät yhteistyötä ja sitä kautta vaikuttavat myös jaksa-
miseen (katso luku 3.5). 
 
Omaan työmäärään ja työn sisältöön kokee tutkimustulosten perusteella suurin osa voi-
vansa ainakin jollain tavalla vaikuttaa. Tämä vaikuttaa myönteisesti työn mielekkyyteen ja 
sitä kautta jaksamisen kokemiseen (katso luku 3.6.). Omaa osaamistaan haluaa todella 
moni, etenkin nuoremmat vapaaehtoiset lisätä, mutta tarpeeksi koulutusta itsensä kehittä-
miseen ei koe yhtä moni saavansa. Etenkin talous- ja hallintopuolen hoitamiseen, psyykki-
seen valmentamiseen sekä tapaturmien- ja ensiaputilanteiden hoitamiseen liittyviä koulu-
tuksia toivotaan. Teoreettisessa viitekehyksessäkin osoitetaan, että kehittymis- ja koulu-
tusmahdollisuudet ovat tärkeitä hyvinvointia ja työintoa ylläpitäviä tekijöitä. Niiden tarjoa-
minen kertoo, että tehty työ on tärkeää ja sitä arvostetaan (katso luku 3.6). Tässä on sekä 
seuroilla että liitolla hyvä mahdollisuus pohtia omaa koulutustarjontaa ja sen monipuolista-
mista. Lisäksi seurojen ja liiton on tärkeä osata kohdistaa koulutukset ja muut osaamista 
lisäävät tekijät juuri niille, joita se eniten kiinnostaa eli näiden tulosten perusteella nuorem-
mille vapaaehtoisille. 
 
Vapaaehtoistyössä palkitseminen koostuu ainoastaan aineettomasta palkitsemisesta, ku-
ten kiitollisuuden ja arvostuksen osoituksesta, palautteesta ja huomioimisesta. Teoreetti-
sessa viitekehyksessä osoitetaan, että nämä auttavat ihmistä jaksamaan paremmin (katso 
luku 3.7). Tutkimustulosten perusteella tämä pitää paikkansa. Tulosten mukaan kolmas-
osa ja etenkin nuoremmat vapaaehtoiset kokevat saavansa liian vähän kiitosta ja myön-
teistä palautetta. Vastaajista moni kokee, että kiitos, kehu ja positiivinen palaute ovat pal-
kitsemiskeinoista tärkeimpiä oman jaksamisen kannalta. Kiitollisuuden osoitukseen on sa-
nallisen kiitoksen lisäksi muitakin keinoja, kuten erilaiset tapahtumat (katso luku 3.7). Tu-
losten perusteella erilaisten tapahtumien ja tapaamisien, kuten virkistyspäivien ja seurapa-
lavereiden, koettiin auttavan jaksamaan paremmin. Koska näillä palkitsemiskeinoilla on 
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myönteisiä vaikutuksia jaksamiseen, on niiden antamiseen hyvä kiinnittää huomiota seu-
roissa. 
 
Korjaava palaute auttaa henkilöä kehittymään ja oppimaan uutta (katso luku 3.7). Tutki-
mustulosten perusteella vapaaehtoisista lähes puolet kokee saavansa liian vähän korjaa-
vaa palautetta. Saadun palautteen avulla suurin osa vapaaehtoisista kokee voivansa ke-
hittyä ja sen koetaan auttavan jaksamaan. Palautteen antamiseen, sekä korjaavan että 
myönteisen, on selkeästi tärkeä kiinnittää enemmän huomioita. Tämä on tarpeellista niin 
vapaaehtoisten kuin muidenkin seurassa toimivien kesken, sillä palaute vaikuttaa merkit-
tävästi työssä suoriutumiseen ja jaksamiseen (katso luku 3.7). 
 
Arvostuksella viestitään siitä, että kaikki mukana olevat ovat tärkeitä. Lisäksi se parantaa 
hyvinvointia ja työssä suoriutumista (katso luku 3.7). Suurin osa vapaaehtoisista kokee 
saavansa riittävästi arvostusta. Iällä on selvästi tähän vaikutusta, sillä mitä vanhempi va-
paaehtoinen on, sitä enemmän hän kokee saavansa arvostusta. Kolmasosa kokee kuiten-
kin kaipaavansa arvostusta enemmän. Seuroissa arvostuksen osoittamista voitaisiin lisätä 
aidolla kuuntelulla, kannustamisella ja ymmärtämisellä sekä osoittamalla kiinnostusta ja 
uteliaisuutta toisen tekemää työtä kohtaan (katso luku 3.7). Tulosten perusteella tämä on 
tärkeää etenkin nuorempien vapaaehtoisten kohdalla. 
 
Erilaiset mittarit auttavat työntekijöiden jaksamisen seuraamisessa. Mittareiden antama 
tieto auttaa suuntaamaan jaksamisen kehittämistä (katso luku 3.8). Tutkimustulosten pe-
rusteella suurimmalta osalta vapaaehtoisista ei ole selvitelty kyselyin omaa jaksamista. 
Omasta jaksamisesta ei ole suurimman osan mielestä edes keskusteltu. Lisäksi mahdolli-
siin jaksamisen epäkohtiin ei monen, etenkään nuorempien mielestä ole puututtu. 
 
Jaksamisen tiedetään syntyvän monen tekijän yhteisvaikutuksesta ja näin ollen sen edis-
täminen vaatii pitkäjänteistä työtä. Teoreettisen viitekehyksen mukaan ilman jatkuvaa, 
säännöllistä jaksamisen mittaamista, on toiminnan kehittäminen hankalaa, ellei jopa mah-
dotonta (katso luku 3.8.). Mielenkiintoinen piirre tutkimustuloksista on kuitenkin se, että 
vapaaehtoisten jaksamisen keskiarvoksi tuli 8,1, joka kouluarvosanoin on hyvä, vaikkei 
suurimman osan kanssa olla keskusteltu jaksamisesta taikka tehty kyselyä siitä. 8,1 on 
kuitenkin vain keskiarvo ja vastauksissa arvosanat vaihtelivat kuuden ja kymmenen välillä. 
Tästä syystä seurojen olisi hyvä ryhtyä mittaamaan vapaaehtoisten jaksamista säännölli-
sesti. Mittareiden antama tieto auttaa seuroja suuntamaan hyvinvoinnin ja jaksamisen ke-
hittämistä ja jatkuva seuranta mahdollistaa ongelmiin puuttumisen jo heti alkumetreillä 
(katso luku 3.8).  
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Teoreettisen viitekehyksen ja tutkimustuloksien pohjalta olen laatinut oman vapaaehtois-
työhön soveltuvan jaksamismallin. Malli kuvaa vapaaehtoisen kokonaisvaltaiseen jaksami-
seen vaikuttavia tekijöitä. Mallin avulla jäsenseurat näkevät mistä kaikesta jaksaminen va-
paaehtoistyössä koostuu ja sen tarkoituksena on auttaa heitä kehittämään omien vapaa-
ehtoisten jaksamista. Jokaisessa seurassa on omat vahvuudet ja kehittämiskohteet ja tä-
män mallin tarkoitus on tehdä niiden löytäminen helpommaksi. Lisäksi mallin hyödyntämi-
nen auttaa vapaaehtoista viihtymään toiminnassa ja saamaan siitä enemmän kuin se hä-
neltä ottaa. (Kuvio 16.) 
 
Mallissa jaksaminen on asetettu kaiken keskelle. Jaksamisen perustana ovat henkilön fyy-
sinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys. Terveyden lisäksi mallin muodostavat johtami-
nen ja seitsemän jaksamiseen vaikuttavaa tekijää. Nämä jaksamiseen vaikuttavat tekijät 
ovat sitoutuminen, vuorovaikutus, palkitseminen, kuormittavuus, työn mielekkyys ja osaa-
minen, motivaatio ja jaksamisen mittaaminen. Johtaminen on kaikkien jaksamiseen vai-
kuttavien tekijöiden takana. Hyvä johtaminen mahdollistaa jaksamisen ja sen kehittämi-
sen. (Kuvio 16.) 
 
Jaksamismallin ensimmäinen tekijä, sitoutuminen, pitää sisällään vastuukannon omasta 
työstä, omistajuuden tunteen, mahdollisuuden päätöksien tekoon ja työn suunnitteluun. 
Toisella tekijällä, kuormittavuudella, tarkoitetaan innostusta ja iloa työhön, mahdollisuutta 
taukojen ja vapaiden pitämiseen, omien ajatuksien vapaata jakamista, sopivaa työn ja va-
paaehtoisten määrää, selkeitä toimintamalleja ja tehtävienjakoja sekä tehtävien tasaista 
jakaantumista vapaaehtoisten kesken. Palkitseminen muodostuu kiitollisuuden ja arvos-
tuksen osoituksesta, myönteisestä ja korjaavasta palautteesta sekä huomioimisesta ja 
muistamisesta. Mallin neljäs kohta, työn mielekkyys ja osaaminen, pitää sisällään vapaa-
ehtoista kiinnostavan työn, omaan työmäärään ja työn sisältöön vaikuttamisen, kehittymis- 
ja koulutusmahdollisuudet sekä tuen ja avun aina tarvittaessa. Viides kohta, vuorovaiku-
tus, pitää sisällään avoimen ja myönteisen vuorovaikutuksen, myönteisen ilmapiirin, avoi-
men tiedotuksen ja kaikkien keskinäisen luottamuksen. Jaksamisen mittaamisella tarkoite-
taan mallissa säännöllisiä kyselyjä ja keskusteluja omasta jaksamisesta sekä mahdollisiin 
ongelmiin puuttumisen. Mallin viimeisessä kohdassa, motivaatiossa, tärkeää on motivaa-
tiotekijöiden tunnistaminen, jotta ymmärretään mitä vapaaehtoiset pitävät tärkeinä työs-
sään. Tällä hetkellä onnistumisen kokemukset, muiden auttaminen, halu tehdä hyödyllistä 
sekä ryhmään kuuluminen ovat vapaaehtoisten suurimpia motivaatiotekijöitä. Lisäksi mal-
lin mukaisesti on tärkeää, että toiminta on mieluista, tavoitteellista ja palkitsevaa, jotta mo-
tivaatio pysyy yllä. (Kuvio 16.) 
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JOHTAMINEN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  OMA FYYSINEN, PSYYKKINEN JA SOSIAALINEN TERVEYS 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 16. Oma vapaaehtoistyön jaksamismalli 
 
 
 
 
Motivaatio 
       Motivaatiotekijöiden 
       tunnistaminen 
         - Onnistumisen kokemukset 
         - Muiden auttaminen 
         - Halu tehdä hyödyllistä 
         - Ryhmään kuuluminen 
      Mieluinen toiminta     
      Tavoitteellinen toiminta 
      Palkitseva toiminta 
 
 
Sitoutuminen 
Vastuunkanto 
Omistajuuden tunne 
Päätöksien teko 
Työn suunnittelu 
 
Vuorovaikutus 
Avoin vuorovaikutus 
Myönteinen vuorovaikutus 
Myönteinen ilmapiiri 
Avoin tiedotus 
Luottamus 
Jaksamisen mittaaminen 
    Säännölliset kyselyt 
    Säännölliset keskustelut 
    Ongelmiin puuttuminen  
 
Palkitseminen 
    Kiitollisuuden ja arvostuksen 
    osoitus 
    Palaute 
    Huomioiminen ja muistaminen   
 
Kuormittavuus   
   Innostus ja ilo 
   Mahdollisuus taukoon ja  
   vapaaseen 
   Omien ajatuksien jakaminen 
   Sopiva työn määrä 
   Riittävä vapaaehtoisten määrä 
   Selkeät toimintamallit 
   Selkeä tehtävienjako 
   Tehtävien tasainen 
   jakaantuminen 
Työn mielekkyys  
ja osaaminen 
Kiinnostava työ   
Työmäärään vaikuttaminen 
Työn sisältöön vaikuttaminen 
Kehittymis- ja  
      koulutusmahdollisuudet 
Tuki ja apu 
 
 
Jaksaminen 
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6.2 Jatkotutkimusehdotukset 
Jatkotutkimusehdotukseksi tämän tutkimuksen pohjalta ehdotan, että seurat ryhtyvät mit-
taamaan vapaaehtoisten jaksamista ja hyvinvointia säännöllisesti. Esimerkiksi vuoden vä-
lein toteutettava jaksamiskysely antaisi jatkuvaa tietoa vapaaehtoisten voinnista. Kysely 
olisi hyvä tehdä seuran sisällä, jotta vastaukset tulisivat ainoastaan seuran omilta vapaa-
ehtoisilta ja näin tiedettäisiin, kuinka juuri omat vapaaehtoiset voivat ja millä keinoilla juuri 
heidän jaksamistaan voidaan parantaa.  
 
Toinen mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisi vapaaehtoisten palkitseminen. Palkitsemi-
nen on laaja aihe ja vaikuttaa merkittävästi vapaaehtoisten jaksamiseen. Palkitsemisen 
kokonaisuuden ymmärtäminen voisi auttaa jäsenseuroja kehittämään toimintaansa siihen 
suuntaan kuin vapaaehtoiset toivoivat. Tutkimukseen voisi lisäksi sisällyttää koulutukset 
osion, jossa selvitettäisiin tarkemmin, millaisia koulutuksia halutaan ja ketkä niitä tarkal-
leen ottaen haluavat. 
 
6.3 Opinnäytetyöprosessin ja oman oppimisen arviointi 
Aloitin opinnäytetyön tekemisen tammikuussa 2016. Samaan aikaan aloitin syventävän 
työharjoittelun Suomen Cheerleadingliitossa, joka oli myös opinnäytetyöni toimeksiantaja. 
Suomen Cheerleadingliitto ja sen jäsenseurojen toiminta oli minulle entuudestaan jonkin 
verran tuttua, olinhan itse nuorempana harrastanut ja valmentanut cheerleadingia. Moni 
asia oli kuitenkin ehtinyt muuttua sen jälkeen kun harrastuksen lopetin, jonka vuoksi en-
simmäiset viikot menivätkin täysin liiton ja jäsenseurojen toimintaan tutustuessa.  
Henkilöstöjohtamisen erikoistumisopintoni päättyivät joulukuussa 2015, mikä tarkoitti, että 
henkilöstöhallintoon liittyvät asiat olivat melko tuoreessa muistissani opinnäytetyötä aloit-
taessani. Opinnäytetyöaiheeni, vapaaehtoisten jaksaminen, oli erittäin osuva aihe juuri mi-
nulle, sillä hyvinvointiin liittyvät asiat ovat aina kiinnostaneet minua. Näistä lähtökohdista 
minun oli hyvä ryhtyä suunnittelemaan opinnäytetyöprosessiani. 
 
Tavoitteenani oli luoda mahdollisimman selkeä ja kattava opinnäytetyö, joka toisi liitolle ja 
jäsenseuroille uutta tietoa, jolla toimintaa voisi mahdollisesti kehittää eteenpäin. Jaksami-
sen ja vapaaehtoisuuden kirjallisuuteen tutustuessani huomasin, että vapaaehtoisten jak-
samisesta ei suoraan ollut minkäänlaista kirjallisuutta. Siihen viittavaa kuitenkin löytyi ja 
tietoja yhdistelemällä onnistuin kokoamaan selkeän teoreettisen viitekehyksen. Monista 
lähteistä löysin viitekehykseeni vain lyhyitä, yksittäisiä asioita, jonka vuoksi lähdeluettelos-
tani tuli melko pitkä. Tämä oli opinnäytetyöprosessini ehkä hankalimpia vaiheita, sillä läh-
teitä sai toden teolla etsiä ja niiden sisältöä käydä tarkasti läpi.  
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Opinnäytetyötä tehdessä oppiminen ja ymmärrys vapaaehtoistyöstä ja jaksamisen koko-
naisuudesta koko ajan kasvoivat. Mitä enemmän luki vapaaehtoistyöhön ja jaksamiseen 
liittyvää kirjallisuutta, sitä helpompi teoreettista viitekehystä oli kirjoittaa. Tämä vaati aikaa 
ja kärsivällisyyttä, mutta oli tärkeää opinnäytetyön onnistumisen kannalta. Selkeän teorian 
kirjoittamisen jälkeen oli melko helppo siirtyä suunnittelemaan kyselytutkimuksen kysy-
myksiä. Vaikka minulla ei ollut aiempaa kokemusta tutkimuksen tekemisestä, sain teorian 
avulla koottua kyselylomakkeen, joka vastasi selkeästi alaongelmiini. Alussa haastavaa oli 
luoda kysymykset, joihin on helppo ja ymmärrettävä vastata. Tämän vuoksi laitoin kyselyn 
ensin liiton toimiston työntekijöille ja pyysin heitä kertomaan mahdollisista epäselvyyk-
sistä. Näin varmistin, että kysely oli mahdollisimman ymmärrettävä vapaaehtoisille. 
 
Kyselylomaketta jälkeenpäin tarkastellessani, kuitenkin huomasin muutaman kehitettävän 
asian. Ensimmäinen oli palkitsemiskohdan väitteet ”Saamani palaute auttaa minua jaksa-
maan” ja ”Saamani palaute auttaa minua kehittymään”. Nämä eivät kertoneet, tarkoitet-
tiinko palautteella aiemmin mainittua myönteistä vai korjaavaa palautetta ja tästä syystä 
oli mahdotonta johtopäätöksissä kertoa millaisen palautteen vapaaehtoiset kokevat autta-
van jaksamaan. Lisäksi kyselylomakkeeseen olisi hyvä ollut asettaa suurempi, kuten viisi-
portainen vastausasteikko. Tämä olisi antanut tarkempia tuntemuksia henkilöiltä ja olisi 
myös näin tehnyt tutkimuksesta yleistettävämmän. 
 
Kokonaisuudessaan opinnäytetyön tekeminen oli hyvin opettavaista. Etenkin tutkimuksen 
tekemisestä ja vapaaehtoisuudesta opin täysin uusia asioita. Tutkimuksen tekeminen on 
pitkä prosessi, joka vaatii paneutumista, suunnittelua ja kärsivällisyyttä. Huomasin, että 
tarkka aikataulu ja siinä pysyminen ovat tutkimuksen onnistumisen kannalta merkittäviä 
asioita. Omassa aikataulussani työn valmistusmispäiväksi olin suunnitellut toukokuun puo-
liväliä. Melko nopeasti kuitenkin huomasin, että kyseinen päivämäärä saattaa tulla liian 
nopeasti. Tavoitteena oli kuitenkin viimeistään kesäkuun toisella viikolla olla valmis ja siinä 
onnistuinkin. 
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Liite 2. Kyselyn saatekirje 
Hei vapaaehtoinen! 
 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena on selvittää kuinka Suomen Cheerleadingliiton jäsen-
seurojen vapaaehtoiset jaksavat vapaaehtoistyössään. Tuloksia hyödynnetään vapaaeh-
toisten jaksamisen ja hyvinvoinnin tukemiseen. Tutkimukseen vastaaminen vie vain 10- 
15 minuuttia. 
 
Tutkimusaineisto ja tulokset käsitellään luottamuksellisesti henkilötietolain edellyttämällä 
tavalla. Tutkimustulokset raportoidaan niin, että yksittäisiä vastaajia ei voida yhdistää vas-
tauksiin.  
 
Kiitos vastauksestasi! 
 
Ystävällisin terveisin 
Sonja Palin, työharjoittelija SCL, Haaga-Helia ammattikorkeakoulu 
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Viikko 16  Tutkimusaineiston purku 
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Liite 4. Merkitsevyystesti ikäryhmittäisistä eroista 
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Liite 5. Merkitsevyystesti vapaaehtoistyössä toimiman ajan eroista 
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